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V magistrskem delu je predstavljen letni program vadbe za otroke, v starosti do osem let. Vadba 
in treniranje najmlajših nogometašev velja za zahtevno in odgovorno delo. Trener naj bi, poleg 
osnovnih značilnosti nogometnega treninga, dobro poznal tudi razvojne značilnosti otrok. 
Poznavanje biološkega, psihosocialnega in gibalnega razvoja ter razvoja živčevja v kombinaciji 
z natančnim poznavanjem nogometne tehnike, taktike in kondicije trenerju omogoča  
ustreznejši izbor  vsebin. Z ustreznim metodičnim postopkom, ob upoštevanju načela 
postopnosti in raznovrstnosti, bo trener izbrane vsebine na primeren način vpeljal v vadbo in 
ustrezno sooblikoval otrokov vsestranski gibalni razvoj. 
Pri razvoju in vzgoji otrok je pomembna tudi trenerjeva osebnost in s tem povezane veščine 
vodenja, ki jih uporablja. Namen in želja je, da trener s svojim ravnanjem in obnašanjem 
prenaša  na otroke, ne le nogometno znanje, ampak tudi pozitivne vrednote. Pričakuje se, da bo 
trener otrokom v oporo in jim bo z napotki ter usmeritvami znal pravilno usmerjati v športnem 
in osebnostnem razvoju.  
Za izvedbo kakovostnega vadbenega procesa je pomembno skrbno in natančno predhodno 
načrtovanje - z jasno postavljenimi cilji. Poznamo letno, mesečno, tedensko in posamično 
načrtovanje. S sprotno analizo in spremljanjem napredka vadečih, lahko trener načrte ustrezno 
sprotno prilagaja. S pravim nastopom in načinom vodenja, bo poskrbel še za uspešno realizacijo 
načrta. 
V magistrskem delu smo predstavili različna področja, pomembna za kakovostno treniranje. 
Opisane so nekatere razvojne značilnosti otrok, gibalne in funkcionalne sposobnosti, področje 
nogometne tehnike in taktike ter gibalna vsestranskost. Predstavljen je model sodobnega 
nogometaša, metodika učenja tehničnih in taktičnih elementov, načini vodenja ter opis 
trenerjevih lastnosti in nalog. 
Podrobno  je opisan primer celoletnega procesa dela z 8-letniki v nogometu, ki vsebuje izbor 
primernih vsebin za navedeno starostno kategorijo (U-8) in letni delovni načrt. Prikazani so 
letni, mesečni in tedenski načrti dela in podroben opis treningov v celotni sezoni, ki zajema 
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The paper contains a description of a yearly training program designed for 8-year olds. Quality 
training of the youngest footballers has a reputation for being demanding. It can be only carried 
out by skilled football coaches who are also well-acquainted with children’s developmental 
specifics. Knowing of their biological, psychological and social development as well as that of 
motor skills and the nervous system combined with a deepened understanding of football 
techniques, tactics, and physical condition helps to determine appropriate content to be 
presented to the young sportsmen. Optimal methodology and employment of the principles of 
gradation and versatility allow for the content to be successfully intertwined with the training. 
Only by taking all of the above into account can children’s full motor development be achieved.  
The second key factor in children's upbringing and progression is the coach's personality and 
his preferred leadership methods. A coach needs to be aware that it is not only about football 
knowledge transmission, but also about positive values and attitudes that a child acquires during 
training. If the coach’s actions are to set a positive example, he is expected to provide all the 
necessary support to children in their sport and personality development.  
Any quality training process requires careful planning and straightforward objectives. Planning 
may be yearly, monthly, weekly, or for individual training sessions. Regular analysis and 
monitoring the players’ progress help the coach make the necessary appropriations to the set 
plan. A healthy pedagogical stance and appropriate leadership ensure successful plan 
realization.    
In the research paper, we attempt to present fields of expertise any qualified coach should be 
well-versed in, listed are descriptions of some children’s developmental specifics, their motor 
and functional skills, football techniques and tactics, motor versatility. A model of a modern-
day football player is provided together with the methodology of attaining technical and tactical 
elements, leadership styles and an elaborate list of the coach’s tasks and responsibilities.   
There is also an elaborate description of the yearly training process designed for 8-year olds, 
which encompasses a list of topics targeted at the U-8 age group and a corresponding 
curriculum. There are annual, monthly and weekly work plans as well as a detailed account of 
all training sessions in one season together with charts, exercise descriptions and the 
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1  UVOD 
Otroci, vključeni v vadbo nogometa v nogometnem klubu, spoznavajo poleg tehničnih in 
taktičnih elementov tudi pravila športnega obnašanja in se preko treniranja učijo o vrednotah, 
ki jih bodo potrebovali v življenju. Nogomet kot kolektivni šport jih uči tudi sodelovanja v 
skupini, prilagajanja drug drugemu, razumevanja in sprejemanja različnih osebnosti, kar je v 
današnji družbi zelo pomembna lastnost.  
Cilj družbe je vzgoja vsestransko razvite osebnosti. Prav skozi šport, skozi nogomet, ta cilj lažje 
dosegamo. Da pa bomo otroka vsestransko razvijali in vzgajali, je v veliki meri odvisno od 
trenerja. Ni najbolj pomembno le, da bo mlade nogometaše z ustrezno metodiko naučil tehnike 
in taktike, temveč da bo s svojim ravnanjem in obnašanjem prenašal pozitivne vrednote na 
otroke. Zato se od dobrega trenerja pričakuje, da jim bo v težkih trenutkih znal stati ob strani, 
jim pomagal z nasveti in usmeritvami. V otrokovih očeh predstavlja trener idola, ki ga 
poslušajo, mu sledijo in zaupajo.  
Da pa trener lahko poskrbi za vsestranski razvoj otroka, mora imeti dovolj znanja iz različnih 
področij. Ustrezno mora znati izbrati primerne nogometne vsebine za mlade nogometaše, pri 
učenju le-teh pa mora upoštevati različne principe, kot sta npr. postopnost in raznovrstnost. Za 
lažji izbor vsebin je zelo pomembno poznavanje otrokovih razvojnih procesov, prav tako je za 
lažje vodenje in razumevanje otrokovega obnašanja pomembno tudi podrobno poznavanje 
vedenjskih značilnosti otrok. Skupek različnih znanj bo trenerju omogočilo kakovostno 
načrtovanje in izvedbo vadbenih enot, preko katerih bo igralce približal modelu sodobnega 




1.1 NEKATERE RAZVOJNE ZNAČILNOSTI OTROK 
Značilnosti sodobnih teorij kažejo, da poteka razvoj na telesnem, kognitivnem, čustvenem, 
socialnem in motoričnem področju usklajeno in celostno, da razvoj ni vedno le kontinuiran, 
temveč občasno tudi diskontinuiran proces, ter da poteka v značilnih stopnjah, ki se pojavljajo 
v približno enakih starostnih obdobjih, za katera je značilno tipično vedenje otrok (Pišot in 
Planinšec, 2005).  
 
Slika 1. Scammova krivulja sistemske rasti (Scammon, 1930). 
Krivulja splošne rasti opisuje rast telesa kot celoto, temelji na opazovanju rasti telesne višine in 
mase. Vzorcu te krivulje sledi tudi rast mišic, kosti, respiratornega sistema, krvožilnega ter 
prebavnega sistema. Nevralna krivulja opisuje rast možganov, živčnega sistema ter povezanih 
struktur kot so oči, zgornji del obraza in deli lobanje. Rast je praviloma zaključena pri sedmih 
letih starosti. Genitalna krivulja pa opisuje rastne vzorce primarnih (dekleta – jajčniki, vagina 
in maternica, fantje – testisi, semenovodi, prostata in penis) in sekundarnih spolnih znakov 
(dekleta – porast prsi, fantje – Adamovo jabolko in obrazna poraščenost). Limfoidna krivulja 
opisuje rast limfnih žlez in limfoidnih tkiv, ki dosežejo vrh med 11. in 13. letom, ko imajo 
mladostniki dvakrat več limfoidnih tkiv kot odrasli (Scammon, 1930). 
Dozorevanje je v primerjavi z rastjo težje zaznati in definirati, opišemo ga lahko kot proces, v 
katerem se posameznik približuje stanju odraslosti. Dozorevanje je torej proces, odraslost pa 
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označimo kot stanje. Dozorevanje se dogaja v vseh tkivih, organih in organskih sistemih v 
telesu ter vpliva na encime, kemično sestavo in funkcijo vseh telesnih sistemov, ki pa ne 
dozorevajo z enakim tempom. 
Pri dozorevanju sta pomembna dva izraza, in sicer timing in tempo približevanja odraslemu 
stanju. Timing se nanaša na trenutek, ko se zgodi določen mejnik v dozorevanju (poraščenost, 
pospeški rasti, …). Tempo pa se nanaša na to, kako hitro nekdo preide od prvega znaka 
dozorevanja do končne zrelosti. Tako timing kot tempo dozorevanja sta med posamezniki zelo 
različna. Dva otroka sta lahko enake višine in teže, pa se v danem trenutku nahajata na zelo 
različnih točkah njunega dozorevanja (Marshall, 1974). 
Razvoj je izraz, ki ga uporabljamo hkrati s terminoma rasti in dozorevanja. Predstavlja širši 
koncept, ki ga uporabljamo v dveh različnih kontekstih. Prvi kontekst je biološki, kjer razvoj 
pojmujemo kot proces specializacije in diferenciacije izvornih celic v različne celične tipe, 
tkiva, organe in funkcionalne enote. Drugi kontekst pa je vedenjski, ki se nanaša na razvoj 
kompetenc na različnih in med seboj povezanih področjih. Ko otroci in mladostniki doma, v 
svojih soseskah, šolah, med igro in pri nogometu pridobivajo izkušnje, se razvijajo 
intelektualno, socialno, čustveno, moralno in gibalno ter s tem pridobivajo vedenjske 
kompetence (Starc, 2015). 
Poznavanje razvojnih značilnosti otrok velja za zelo široko področje. V magistrskem delu se 
bomo osredotočili predvsem na razvojne značilnosti otrok v obdobju od 6. do 9. leta starosti. 
Za kakovostno delo z 8-letniki mora trener poznati in razumeti oba konteksta razvoja, tako 
biološkega kot vedenjskega. Le-to mu bo olajšalo načrtovanje in izvajanje vadbenega procesa, 
mu omogočilo lažje razumevanje obnašanja otrok in razvijanje njihovega potenciala.  
 
1.1.1 BIOLOŠKI RAZVOJ 
Biološki razvoj je proces histoloških, fizioloških, biokemijskih, nevrofizioloških in drugih 
sprememb v organizmu, ki se zgodijo v času od rojstva do stopnje polnega telesnega razvoja v 
odraslosti. Nanj vplivajo genetski dejavniki, prehrana, telesna in športna dejavnost in številni 
drugi zunanji dejavniki. Razlike v rasi, kulturi, klimatskih razmerah in geografski lokaciji lahko 
vplivajo na spremembe v biološkem razvoju (Škof idr., 2016). 
Obdobje od rojstva do odraslosti biologi običajno razdelijo v štiri razvojna obdobja, kjer ima 
vsako svoje časovne okvire in specifične značilnosti (Tomazo-Ravnik, 1999): 
1. obdobje dojenčka in malčka – obsega prvi dve leti in pol življenja oz. do prodora 
prvega mlečnega zobovja. Za to obdobje je značilna zelo hitra telesna rast, 
2. obdobje zgodnjega otroštva – traja od približno dveh let in pol do šestih let ali do 
prodora prvega stalnega zoba. Za to obdobje je značilno, da se rast zelo umiri, hitro pa 
se začne razvijati živčni sistem in osnovne gibalne spretnosti, 
 
3. obdobje srednjega/poznega otroštva – pri dekletih traja od šestega do desetega leta 
starosti, pri fantih pa od šestega do dvanajstega leta starosti. Za to obdobje sta značilna 




4. mladostništvo (adolescenca) – pri fantih traja od dvanajstega do osemnajstega leta 
starosti, pri dekletih pa od desetega do šestnajstega leta starosti. Telesni sistemi se 
razvijejo v celoti tako v strukturnem kot funkcionalnem pomenu.  
 
Pri mladih nogometaših je potrebno biološki razvoj zelo dobro razumeti. V določeni starostni 
kategoriji so vsi igralci enake kronološke starosti, vendar nekateri prehitevajo ali pa zaostajajo 
v biološkem razvoju. Zato so razlike v telesnih značilnostih in gibalnih sposobnostih v tem 
obdobju zelo velike. Pri dečkih se to pozna pri odstotku mišične mase, ki je, v kolikor prehiteva 
v biološkem razvoju, večji. Le-to mu omogoča večjo učinkovitost in posledično boljše športne 
rezultate. Pri deklicah pa bolj izstopajo tiste, ki zaostajajo v biološkem razvoju, saj se le-te ne 
spopadajo s povišanim odstotkom maščobnega tkiva, kakor se ostala dekleta, ki v biološkem 
razvoju prehitevajo. Zato je za trenerja pomembno, da se razlik v biološkem razvoju zaveda in 
na podlagi teh načrtuje in izvaja vadbo. Poznavanje tega področja mu omogoča tudi lažjo 
komunikacijo tako z vadečimi kot s starši, ko je potrebno obrazložiti, zakaj nekateri bolj ali 
manj izstopajo oziroma dosegajo boljše ali slabše rezultate od ostalih (Škof idr., 2016). 
 
1.1.1.1 Telesni razvoj 
Telesni razvoj otroka pomeni spreminjanje njegovih telesnih mer (rast) in sestave njegovega 
telesa (zorenje). Med telesne mere spadajo telesna višina in nekatere ostale longitudinalne mere, 
telesna masa s posameznimi komponentami telesne mase (sestava telesa, indeks telesne mase, 
površina telesa, telesna gostota, …) (Škof idr., 2016). 
Najvišja hitrost rasti je v prenatalnem obdobju in v prvih dveh letih po rojstvu. Otrok v tem 
obdobju pridobi preko 20 cm višine in 5 do 7 kg teže na leto (Škof idr., 2016). 
V obdobju srednjega/poznega otroštva se rast upočasni. Pri štirih letih je povprečni prirastek 
telesne višine 7 cm na leto, v obdobju srednjega otroštva pa le še od 5 do 5,5 cm na leto. Telesna 
masa se v tem obdobju poveča za 2 do 2,5 kg na leto. V kolikor natančno opazujemo dinamiko 
telesne rasti posameznika v tem obdobju, ugotovimo, da njihova rast ni enakomerna, ampak so 
v hitrosti rasti prisotna precejšnja nihanja, ki si sledijo v dvoletnih intervalih. Le-ta nihanja pa 
niso vezana na spol, saj Škof idr. (2016) trdijo, da med spoloma v obdobju srednjega/poznega 
otroštva ni velikih razlik v telesni masi in višini. Sprememba telesne višine in mase imata 
nasprotno dinamiko. Ko se povečuje telesna višina, se telesna masa ne spreminja in obratno. 
 
1.1.1.2 Hormonski razvoj 
Pomemben vpliv na rast imajo hormoni, ki se izločajo iz žlez z notranjim izločanjem. Rastni 
hormon (RH), ki se izloča iz sprednjega režnja hipofize, je za rast najpomembnejši. Za njegov 
nadzor skrbi hipotalamus, podobno kot tudi za ostale, za rast pomembne hormone, ki pa se 
izločajo iz perifernih žlez (nadledvičnic, gonad, ščitnice). Za rast je zelo pomembna zadostna 
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kvantiteta in kvaliteta spanca. Pomembno izločanje RH se zgodi ponoči, predvsem v uvodnih 
urah spanca. 
Vzorec izločanja rastnega hormona v največji meri uravnavata hormon somatostatin, ki zavira 
njegovo izločanje in hipotalamični sproščajoči hormon. Na omenjena hormona pa stimulativno 
ali zaviralno vplivajo številni dejavniki: telesna dejavnost, stres, počitek, spanje ter neproteinski 
hormoni (predvsem testosteron in estrogen). Debelost npr. na rastni hormon vpliva negativno 
tako, da znižuje frekvenco in trajanje njegovega izločanja. Šele nedavno je bilo dokazano, da 
je telesna dejavnost tista, ki pospeši izločanje RH (Škof idr., 2016). 
 
1.1.2 RAZVOJ ŽIVČNEGA SISTEMA 
Živčni in tudi hormonski sistem sta odgovorna za upravljanje večine funkcij v organizmu. 
Živčni sistem nadzoruje izločanje nekaterih endokrinih žlez in s tem upravlja hormonski sistem. 
Delovanje in organizacija živčnega sistema je odvisna od dražljajev iz zunanjega okolja ali 
notranjih senzoričnih informacij (senzorično-motorična integracija živčevja). Celotni sistem 
sestavlja osrednje živčevje (možgani in hrbtenjača) in obrobno živčevje (možganski in 31 parov 
spinalnih živcev). Le-ti imajo nalogo, da čim prej prenesejo sporočila v osrednji živčni sistem 
(senzorično živčevje) ter po obdelavi (motorično živčevje) nazaj v tarčne organe – mišice (Škof 
idr., 2016).  
Gre za hierarhično urejen sistem, kjer se odzivi na različne dražljaje organizirajo po zahtevnosti 
dražljajev. Preko hrbtenjače potekajo enostavni refleksi in uravnavanje ritmičnih gibanj (hoja 
in tek), možgansko deblo je zadolženo za nadzor mišičnega tonusa in drže, medtem ko zapletene 
zavestne gibe upravljajo različni centri v možganski skorji.  
Rast in razvoj možganov pred rojstvom in v zgodnjem otroštvu sta osnova za prihodnji telesni, 
spoznavni in čustveni razvoj otroka. Rast in razvoj možganov nista enakomerna, ampak se ju 
da opisati skozi štiri glavne razvojne faze: razvoj pred rojstvom (prenatalno obdobje), razvoj v 
prvih petih letih, obdobje od 5. do 10. leta starosti in razvoj v obdobju med 10. in 20. letom 
starosti (Blows, 2003, v Škof idr., 2016). 
Dinamika rasti in razvoja posameznih delov možganov je različna. Motorično in senzorično 
področje rasteta najhitreje, kasneje pa dozorijo tisti deli možganov, ki integrirajo funkcije.  
Škof idr. (2016) pravijo, da kakovostno spreminjanje živčevja definirajo trije procesi: 
 integracija – povezovanje živčnih celic v živčne mreže, ki omogočajo izvajanje 
določene funkcije, 
 diferenciacija – razvoj določenih lastnosti posameznih živčnih mrež, 
 racionalizacija – kjer gre za odstranjevanje odvečnih živčnih celic. 
Rast in razvoj možganov po rojstvu sta poleg genetskih vzorcev odvisna tudi od dejavnosti in 
izkušenj. Živčevje se torej prilagaja dejavnostim, ki jih človek izvaja. Plastičnost živčevja je še 
posebej pomembno izkoristiti pri najmlajših otrocih. Z izvajanjem določenih nalog treniramo 
26 
 
nevronsko mrežo in na ta način krepimo povezave med živčnimi celicami. V kolikor je 
ponavljanje dolgotrajno, se nevronska mreža utrdi in del nje se fiksira v dolgotrajni spomin. Ne 
glede na to, da se sposobnost učenja in s tem oblikovanja določenega giba podaljšuje v odraslo 
obdobje, so pri učenju še vseeno zelo pomembne izkušnje (že vzpostavljene mreže v mlajših 
obdobjih), saj gre potem v odrasli dobi le še za dopolnjevanje že izgrajenih mrež (Škof idr., 
2016). 
V razvoju možganov obstajajo obdobja, ki so za razvoj določenih področji najbolj optimalna. 
Kar se učimo v teh obdobjih, se naučimo hitreje in temeljiteje, zagotovo pa lažje, kot v 
kasnejšem obdobju. Zamujena obdobja se le stežka nadomestijo. 
Poznavanje tega področja nam pomaga pri zavedanju, da je potrebno pri otrocih in tudi pri 
starejših športnikih ves čas utrjevati že osvojena znanja in sposobnosti. Z dobro načrtovanim in 
kakovostnim vadbenim procesom lahko vplivamo na znanje in sposobnosti vadečih tako, da z 
zadostnim številom ponovitev utrjujemo in izboljšujemo njihova znanja skozi celotno kariero. 
 
1.1.3 GIBALNI RAZVOJ 
Gibalni razvoj je sestavni del in pomemben člen razvoja človeka. Je aktivna posledica razvojnih 
sprememb, zlasti razvoja živčnega sistema (Kukolj, 2005, v Škof idr., 2016). Gre za proces, v 
katerem otrok razvija gibalne vzorce in pridobiva gibalne spretnosti ter razvija gibalne 
sposobnosti. Dinamika procesa je odvisna od medsebojnega vpliva dednosti in okolja ter poteka 
v tesni povezavi s telesnim, kognitivnim, čustvenim in socialnim razvojem (Rees, 2007 v Škof 
idr., 2016). 
Gibalni razvoj poteka po določeni poti v znani smeri. Otrok lažje nadzoruje mišice trupa, kot 
pa mišice, ki so bolj oddaljene. Zato se koordinacija prstov in nog razvije pozneje. Gibalni 
razvoj otroka definirata dva principa (Škof idr., 2016): 
 cefalo-kavdalna smer – otrok je sposoben nadzirati gibanje glave, nato trupa, rok in 
šele potem nog, 
 proksimo-distalna smer – otrok najprej nadzira gibanja tistih delov telesa, ki so bližje 
hrbtenici, nadzor nad ostalimi deli telesa se pojavi kasneje. 
Prirojeni gibalni vzorci so osnova človekovega gibanja. Otrokovo gibanje je v osnovi razvito 
na intaktnem živčnem sistemu, kar je pogoj za senzomotorično izpopolnjevanje. Osnovni 
gibalni vzorci imajo genetsko podlago in so osnova učenja in nadaljnjega razvoja (dvig glave, 
kobacanje, plazenje, hoja, …) (Škof idr., 2016). 
Gibalni razvoj je povezan s kronološko starostjo, ni pa od nje odvisen. Poteka skozi različna 
obdobja (razvojne stopnje), v katerih lahko opazimo določeno vrsto značilnega gibalnega 
vedenja, ki velja za večino otrok. Vsaka nova razvojna stopnja je rezultat predhodne ter pogoj 
za napredovanje k višji (Gallahue, Ozmun in Godway, 2012 v Škof idr., 2016).   




1. refleksna gibalna stopnja – obdobje vkodiranja (zbiranja) informacij (traja od 
prenatalnega obdobja do 4. meseca), obdobje dekodiranja (procesiranja) informacij (od 
4. meseca do 1. leta), 
 
2. začetna gibalna stopnja – gre za obdobje inhibicije refleksov (primitivnih in 
posturalnih) in traja od rojstva pa do 1. leta starosti, prekontrolno obdobje pa traja od 1. 
do 2. leta starosti, 
 
3. temeljna gibalna stopnja – začetno obdobje (od 2. do 3. leta), osnovno obdobje (od 4. 
do 5. leta) in obdobje zrelosti (od 6. do 7. leta), 
 
4. specializirana gibalna stopnja – prehodno obdobje (od 7. do 10. leta), obdobje 
prilagoditve (od 11. do 13. leta), obdobje trajne uporabnosti (od 14. leta naprej). 
V obdobju temeljne gibalne stopnje postaja gibanje vse učinkovitejše in bolj usklajeno. 
Značilno za to stopnjo je, da otroci aktivno preizkušajo in raziskujejo svoje gibalne sposobnosti 
ter zmogljivosti. Otroci sami ali v stiku z okoljem odkrivajo in izvajajo različne gibalne 
spretnosti, najprej ločeno, nato vse bolj povezano. Ob koncu te stopnje naj bi otroci obvladali 
večino temeljnih gibalnih spretnosti. Zato otrok potrebuje stimulativno okolje družine in 
bližnjega okolja ter kar se le da veliko priložnosti za dejavnost in učenje. Če otrok ne doseže 
najvišjega obdobja temeljne gibalne stopnje, obstaja možnost, da bo imel v nadaljnjem 
motoričnem razvoju težave (Gallahue in Ozmun, 1998 v Pišot in Planinšec, 2005). 
Po sedmem letu starosti (specializirana gibalna stopnja – prehodno obdobje) začne otrok 
povezovati in uporabljati temeljne gibalne spretnosti za izvajanje kompleksnejših in specifičnih 
gibanj. Gibanje uporablja v vsakodnevne življenju, športnih dejavnostih ali rekreaciji. Uporaba 
je vse bolj dovršena in natančna – postaja učinkovitejša. Rast se v tem obdobju upočasni, kar 
omogoča dobro sinhronizacijo živčno-mišičnega sistema. Zato so otroci takrat dosti bolj 
dovzetni za razvoj gibalnih sposobnosti (hitrost, ravnotežje, natančnost, koordinacija), pri 
katerih je pomembna natančnost nadzora gibanja (Škof idr., 2016). 
Otrokom naj bi v tem obdobju zagotovili predvsem raznovrstno izbiro različnih gibalnih nalog, 
kar bo izdatno vplivalo na širitev njihovih gibalni izkušenj. Preozka omejenost pri izbiri in 
premajhna pogostost gibalnih dejavnosti ima lahko nezaželene učinke v naslednjih obdobjih 
otrokovega motoričnega razvoja (Pišot in Planinšec, 2005). 
 
1.1.4 PSIHOSOCIALNI RAZVOJ 
1.1.4.1 Spoznavni razvoj 
Kognitivni razvoj vključuje intelektualne procese, kot so zaznavanje, presojanje, sklepanje, 
spomin, govor in reševanje problemov, ki omogočajo mišljenje, odločanje in učenje 
(Marjanovič in Umek, 2004 v Pišot in Planinšec, 2005). Otrok jih uporablja pri pridobivanju 
znanja, hkrati pa mu omogočajo, da se zaveda okolja, ki ga obdaja. Znanih je več teorij 
kognitivnega razvoja, ki proučujejo strukturo miselnih procesov. (Pišot in Planinšec, 2005). 
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Spoznavni razvoj otroka poteka v treh fazah (Piaget, 2011 v Škof idr., 2016): 
1. faza senzomotorne inteligence – traja od začetka 1. do 2. leta življenja, 
 
2. obdobje konkretnih operacij: 
a. predoperacionalno mišljenje – od 2. do 7. leta starosti, 
b. operacionalno mišljenje – 7./8. leta do 10./11. leta starosti, 
 
3. faza formalnih operacij – se prične v zgodnji adolescenci z 11./12. letom in se končuje 
v srednji adolescenci pri 15. ali 16. letih. 
Pri šestih letih otrokovo mišljenje ni več egocentrično, kar pomeni, da njihova pozornost ni več 
usmerjena le nase, temveč dobiva večji obseg, trajnost, stabilnost, je dolgotrajnejša in 
odpornejša na motnje. To je čas, ko otroci vstopijo v šolo in se učijo brati in pisati ter začenjajo 
razumevati vzorčno-posledične odnose, vendar se pri reševanju problemov še vedno lahko 
osredotočijo na en problem oziroma del problema. 
V starosti od sedmega do enajstega leta so otroci v fazi operacionalnega mišljenja. Sposobni so 
opravljati različne kognitivne funkcije, miselne operacije na realnih predmetih ali na 
slikah/shemah. Njihova sposobnost formalnega mišljenja, sklepanja in reševanja problemov 
raste. Mišljenje in sklepanje je še vedno enostavno in konkretno.  S sedmimi ali osmimi leti so 
sposobni brati in pisati ter imajo zelo dobro razvite govorne sposobnosti in bogat besedni 
zaklad. 
Prav tako se razvija njihova sposobnost za sledenje in razumevanje navodil, ki jih dobivajo 
bodisi od staršev, učiteljev ali trenerjev. Pozornost se razvija,  postaja daljša in odpornejša na 
motnje. Otroci so sposobni spremljati učni proces, ki traja 40 minut, prav tako tudi treninge, 
vendar se je potrebno zavedati, da mora biti v treningu več zanimive igre kot nekih suhoparnih 
vaj za izpopolnjevanje tehnike ali taktike (Škof idr., 2016). 
 
1.1.4.2 Čustveni razvoj 
Čustveni razvoj otroka se nanaša na spremembe, ki se dogajajo v njegovem načinu izražanja, 
regulaciji in kontroli čustev. Razvoj na čustveno-družbenem področju je v zgodnjem otroštvu 
zelo razgiban. Nanj vplivajo različni dejavniki, predvsem zorenje, učenje in pridobivanje 
izkušenj, spoznavni procesi in otrokova samodejavnost (Zupančič, 2004, v Plevnik in Pišot, 
2016). Sposobnost izražanja čustev otrok pridobi z rojstvom, z razvojem pa ta postajajo vse 
bolj diferencirana. Hkrati narašča tudi sposobnost izražanja, obvladovanja in prepoznavanja 
čustev pri drugih. 
Pri šestih letih imajo otroci težave s pomešanimi čustvi, kažejo čustva ponosa, zadovoljstva, 
sramu, skrbi in ljubosumja. Prisotni so kratki izbruhi besa in ne vidijo radi, da jih nekdo 
popravlja. Pri starših, učiteljih in trenerjih iščejo potrditev. Zelo radi se družijo s svojimi 
vrstniki, s katerimi se primerjajo na različnih področjih in pri tem izražajo najrazličnejša čustva.  
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V obdobju zgodnjega otroštva začnejo otroci razvijati predstavo o sebi, o svojih sposobnosti, 
veščinah, lastnostih in vrednotah. Predstava o sebi je pri predšolskih otrocih zelo konkretna 
(višina, starost, primerjanje s sovrstniki, …).  
Z odraščanjem se njihova predstava o sebi razširja in dopolnjuje z različnimi informacijami. 
Dodajajo občutke, ocene, osebno vrednotenje glede na reakcijo odraslih (starši, učitelji, trenerji) 
in glede na sovrstnike. 
Najpomembnejši komponenti koncepta osebnosti sta samospoštovanje in samozaupanje. 
Samozaupanje definiramo kot prepričanje v lastne sposobnosti in veščine. Gre za komponento 
zavesti o sebi, ki se kaže kot prepričanje, da smo za določeno stvar kompetentni, da imamo 
določene lastnosti oziroma sposobnosti, ki nam pomagajo priti do zastavljenega cilja. 
Samospoštovanje pa se nanaša na celoten občutek lastne vednosti, je notranje narave, 
zasnovano na analizi samega sebe, na pozitivnem ali negativnem emocionalnem odnosu do sebe 
in svojih kvalitet ter stopnji sprejemanja sebe kot osebnosti (Škof idr., 2016). 
Otroci, mlajši od 6 let, imajo navadno visoko samospoštovanje, predvsem na račun številnih 
spodbud in pozitivnih povratnih informacij s strani staršev. V kasnejših obdobjih, 
otrok/mladostnik išče potrditev v družbi svojih vrstnikov in starševske besede izgubijo na 
pomenu. Zato so pozitivne izkušnje s športom in trenerjem, ki zna prisluhniti otrokovim 
potrebam, v tem obdobju zelo pomembne ter močno pripomorejo h krepitvi otrokovega 
samospoštovanja in samozaupanja (Škof idr., 2016).   
Na čustveni razvoj otrok in njihovo dojemanje sebe pomembno vplivajo številni zunanji in 
notranji dejavniki. Med zunanjimi dejavniki ima močan vpliv prav vpliv sporočil, ki prihajajo 
od drugih ljudi (staršev, učiteljev, vzgojiteljev, trenerjev, …). Med notranjimi dejavniki pa ima 
posebno močan vpliv temperament (podedovane lastnosti živčnega sistema) (Škof idr., 2016).  
Škof idr. (2016) delijo otroke po temperamentu v tri različne skupine: 
 otroci lahkega temperamenta: se na splošno hitro in z lahkoto prilagajajo, so pozitivno 
razpoloženi. Zainteresirani so za nove izkušnje ter se z lahkoto vključijo v skupino, 
sprejmejo skupna pravila. Dobro se razumejo z ostalimi otroci, so družabni in 
prijateljski. Njihovi odzivi na frustracije in neudobnosti so blagi in jih ni težko 
disciplinirati in umiriti,  
 
 zadržani otroci: so bolj sramežljivi, zadržani in se na začetku počasi prilagajajo na 
spremembe. Veljajo za nezaupljive in se pogosto izogibajo novim situacijam in ljudem. 
Težje se vklopijo v skupino, raje opazujejo s strani, a sčasoma se le prilagodijo in dobro 
funkcionirajo. Na frustracije reagirajo z umikom, dobro pa prenašajo neudobnosti in 
prikrajšanja, 
 
 težki otroci: veljajo za naporne, nemirne, preveč aktivne, hitro izgubijo pozornost. 
Kadar se soočijo z izzivi ali spremembami v situaciji postanejo vznemirjeni in 
frustrirani. Težko jih je disciplinirati. Razna prikrajšanja in neudobnosti težko prenašajo 
in se na njih odzivajo z intenzivnimi čustvi in negativnim razpoloženjem, zahtevajo 




Otroci v starosti od 6. do 12. leta dosežejo sposobnost izražanja čustev, prilagojenih določenim 
socialnim pravilom, razvijajo občutek empatije, zavedati se začnejo svojih potreb in čustev 
drugih ljudi in so zanje občutljivi. Oblikujejo zavedanje samega sebe, svoje vrednosti 
(samospoštovanje) in sposobnosti (samozavest). Vsi, ki v tem obdobju delamo z njimi, se 
moramo zavedati, da je njihovo samospoštovanje krhko in nagnjeno k spremembam in 
nihanjem ter pod močnim vplivom ne samo njihovega temperamenta, temveč tudi izkušenj, 
nastalih v odnosih s pomembnimi odraslimi. 
Znati moramo ustvariti pozitivno ozračje za njihovo učenje, jim dajati natančne, pozitivne in 
spodbudne povratne informacije ter spodbujati sodelovanje, vodenje in pomoč drugim. 
Nagraditi je potrebno trud in njihovo uspešno nadzorovanje čustev. Trenirati jih moramo s 
spoštovanjem in dostojanstvom, z veliko razumevanja, topline ter humorja, se zavedati svoje 
vloge in se truditi, da bi bili za otroke dobri modeli za identifikacijo (Škof idr., 2016).  
 
1.1.4.3 Socialni razvoj 
Socialni razvoj otroka zajema vzpostavljanje vezi z drugimi, nastanek kooperativne igre, 
tekmovalnosti, empatije, reciprocitete in občutka pripadnosti.  
Za otroke mlajše od štirih let je značilna »vzporedna igra«. To pomeni, da se igrajo drug poleg 
drugega, vendar brez medsebojnega stika. Med 4. in 5. letom starosti njihova igra postane 
skupna. Povežejo se v pare ali v manjše skupine s prijatelji iz igrišča ali vrtca, kjer se igrajo 
igre oponašanja ali pretvarjanja. Med 6. in 10. letom starosti pa se njihov krog socialnih vezi 
veča. Otroci se učijo biti skupaj z vrstniki, predvsem so to prijatelji istega spola, vezi pa 
postajajo vse bolj intenzivne, zlasti v času odhoda v šolo. Postopoma sprejemajo svoje 
odgovornosti in obveznosti, tako v šoli kot tudi doma, kjer so tudi bolj dejavni pri aktivnostih 
in odločanju (Škof idr., 2016). 
Otroci, stari od 10. do 12. let, preživijo večino prostega časa v družini, kjer starši določajo 
pravila vedenja, meje in določajo, kaj je dobro in kaj slabo. Do začetka pubertete starši otrokom 
predstavljajo največjo avtoriteto, po desetem letu starosti pa vpliv vrstnikov postaja vse 




1.2 GIBALNE SPOSOBNOSTI 
Gibanje človeka pri dnevnih opravilih, profesionalnem delu in pri športu je odvisno od njegovih 
gibalnih sposobnosti, prav tako od njegovih značilnosti in spretnosti. Sposobnosti lahko 
opredelimo kot naravne danosti človeka, ki so odvisne od nivoja delovanja različnih 
upravljavskih sistemov znotraj njegovega telesa in predstavljajo zmožnost izkoristka teh 
potencialov za doseganje ciljev. Značilnosti so tisti elementi, ki opredeljujejo človekov videz, 
njegove reakcije na okolje in od njih je odvisna njegova samopodoba ter gibalna učinkovitost. 
Spretnosti pa predstavljajo že pridobljene gibalne vzorce, ki smo jih pridobili z učenjem oz. 
vadbo. Temelji za izvedbo teh gibalnih vzorcev pa so sposobnosti in značilnosti človeka 
(Pistotnik, 2017). 
Gibalne sposobnosti so tudi tiste človekove lastnosti, ki povzročajo individualne razlike v 
gibalni uspešnosti posameznikov. So posledica različnih dednostnih dejavnikov, vplivov okolja 
oziroma izkušenj, zato so pri vsakem posamezniku drugačne (Strel in Kovač, 2000). 
Razvijanje gibalnih sposobnosti je za otrokov razvoj zelo pomembno. Razvoj le-teh skozi daljše 
časovno obdobje poteka neprekinjeno, vendar se v obdobju pospešene rasti, ko rast kosti 
prehiteva rast mišic, pojavijo tudi občasna obdobja stagnacije ali celo upadanja (Pišot in 
Planinšec, 2005).  
Nekatere gibalne sposobnosti se lahko razvija že v obdobju zgodnjega otroštva, nekatere pa je 
bolj primerno razvijati v kasnejših letih. V zgodnjem otroštvu sta hitrost in koordinacija tisti, 
ki se razvijata v večji meri glede na ostale sposobnosti. Zato je kriv razvoj živčno-mišičnih 
povezav, ki je v tem obdobju intenzivnejši kot v kasnejših obdobjih življenja, kjer se razvoj teh 
dveh sposobnosti upočasnjuje. Drugim sposobnostim, moči, ravnotežju, gibljivosti in 
vzdržljivosti namenimo več poudarka na razvoju v kasnejših obdobjih, saj je njihovo razvijanje 
v zgodnjem otroštvu počasnejše (Plevnik in Pišot, 2016).  
V sodobnem času je znanost športa veliko napredovala, izpopolnile so se znanstvene metode 
raziskovanja in pridobivanja novih informacij. Poznavanje področja športa je postajalo vse 
natančnejše, kar je omogočilo boljšo sestavo treninga in s tem posledično boljše rezultate. Zato 
se je na podlagi novih znanstvenih spoznanj izoblikovala delitev gibalnih (motoričnih) 
sposobnosti na šest osnovnih: koordinacija, gibljivost, hitrost, moč, preciznost (natančnost) in 





Koordinacija je sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja nasploh, posebej pa v nenaučenih, 
nepredvidljivih in zahtevnih gibalnih nalogah (Ušaj, 2003). 
Opredelimo jo lahko kot sposobnost usmerjenega izkoristka programsko-gibalnih in energijskih 
potencialov za izvedbo kompleksnih gibanj. Dobri programski potenciali, ki se na osnovi 
številčnejših izkušenj oblikujejo v centralnem živčnem sistemu, nam omogočajo koordinirano 
gibanje. Tisti ljudje, ki imajo večje število gibalnih izkušenj, imajo zato na voljo večjo bazo 
najrazličnejših gibanj in se tako lažje prilagajajo novim okoliščinam, lažje rešujejo nove gibalne 
naloge. S tem oblikujejo še novejše, bolj kvalitetne programe. Koordinirano gibanje je tisto 
gibanje, za katerega se porabi ravno toliko energije, kolikor jo je za izvedbo potrebno, da je le-
to gibanje sproščeno in lahkotno (Pistotnik, 2017). 
Razvoj koordinacije se prične že v fetalnem obdobju, ko plod v materinem telesu pridobiva 
prve gibalne izkušnje. Do šestega leta starosti pridobiva otrok gibalne izkušnje v največji meri, 
predvsem na račun plastičnega živčnega sistema. Zato je v tem obdobju, v katerem je otrok 
najbolj dojemljiv za sprejem najrazličnejših gibalnih informacij, zelo priporočljivo, da je 
deležen čim večjega števila gibalnih izkušenj. Razvoj je strm še vse tja do začetka pubertete. 
Po vstopu v puberteto pa koordinacija lahko celo nekoliko upade, kar povzroči hitra rast kosti, 
ki jim mišice ne morejo slediti. Pri dvajsetih letih doseže svoj vrhunec, ki se lahko ohrani vse 
do 35. leta starosti, nadaljnja manifestacija pa je odvisna od načina življenja in od fizioloških 
procesov v živčnem sistemu (Pistotnik, 2017).  
Osnovne značilnosti koordiniranega gibanja so (Pistotnik, 2017): 
 pravilnost; natančnost, ustreznost izvedbe gibov, 
 pravočasnost; časovna usklajenost gibov, 
 racionalnost; ekonomičnost izvedbe gibov, 
 izvirnost; samoiniciativnost v prilagajanju gibanja različnih zahtevam, 
 stabilnost; identičnost izvedbe v ponavljanjih. 
Pocrnjič (2017) h koordinaciji uvršča naslednje sposobnosti: 
 občutek za ritem; varanje brez in z žogo, sprememba ritma igre, 
 
 timing; gre za sposobnost, da izvedemo neko gibalno akcijo v točno določenem 
trenutku (pravočasnost), v nogometu je to lahko npr. udarec z glavo iz skoka po 
predložku ali iztekanje vratarja na predložek, 
 
 hitrost izvajanja zapletenih motoričnih struktur; ta sposobnost omogoča hitro in 
uspešno premagovanje nepredvidljivih in novih nalog - učenje tehnike in 
najrazličnejših taktičnih kombinacij, 





 sposobnost usklajenega delovanja rok, nog in trupa; v nogometu so lahko to 
različna varanja, ali samo vodenje žoge, 
 
 agilnost; sposobnost naglega spreminjanja smeri gibanja – za uspešno varanje in 
tudi odkrivanje je ključna hitra sprememba smeri gibanja, 
 
 lateralnost; gre za sposobnost enakovrednega uporabljanja obeh ekstremitet (rok in 
nog). Uporaba leve in desne noge pri strelu na gol, podaji, varanju, 
 
 spacializacija; sposobnost ocenjevanja prostorskih in časovnih odnosov med 
lastnim gibanjem, gibanjem ostalih igralcev ter žoge, 
 
 preciznost; sposobnost natančnega zadevanja cilja ali v cilj. V nogometu je 
ključnega pomena pri strelu na gol in pri podajanju. Nekateri avtorji preciznost 
obravnavajo kot eno od primarnih gibalnih sposobnosti, drugi jo obravnavajo kot 
eno od sposobnosti koordinacije. 
 
Pri razvoju osnovne koordinacije ne uporabljamo nekih posebnih metod, temveč le metodo 
večkratnega ponavljanja. Koordinacija se izboljšuje predvsem v fazi učenja, zato moramo pri 
načrtovanju in izvedbi vadbe poskrbeti, da gibanja ne avtomatizirajo. Osnovni princip je torej 
nasproten od tistega pri normalnem motoričnem učenju, katerega cilj je avtomatizacija gibanja 
(Pocrnjič, 2017). Vaje, ki jih vključujemo v trening, morajo biti različne in smiselne, prav tako 
uporaba pripomočkov ter zahtev pri določenih gibalnih nalogah. Na treningih moramo biti še 
posebej pozorni, da pri kreiranju vaj uporabimo čim več raznolikih gibanj, udarcev z različnimi 
deli stopala. S tem poskrbimo, da dobi otrok čim več idej za rešitev nekih novo nastalih situacij. 
V nogometu pa je različnih situacij ogromno in le-te se zelo hitro spreminjajo, zato je potrebno 
razvijati dobro koordinirane nogometaše, ki bodo znali hitro in uspešno reševati nastale 
situacije.  
Prav tako se pri razvoju specialne koordinacije uporablja metoda večkratnega ponavljanja. 
Razlikujemo pa različne načine učenja (Pocrnjič, 2017): 
 sintetično: gibanje izvajamo v celoti (otrok mora izvesti določen udarec v celoti), 
 analitično: gibanje razdelimo na dele (otroku to olajša izvedbo, saj je osredotočen 
samo na določen del gibanja in ne na celoto), 
 kombinirano: gibanje najprej izvajamo v celoti, nato analitično – po delih in na 
koncu gibanje zopet povežemo v celoto, 
 situacijsko: gibanje (npr. udarec ali določen element taktike) izvajamo v neki igralni 
situaciji, ki se na tekmi velikokrat ponavlja (igralna situacija mora biti čimbolj 
smiselna in podobna situacijam na tekmah), 
 tekmovalno: gibanje izvajamo npr. preko štafet, igre 1:1, … 
 metoda igre: gibanje izvajamo v igralnih oblikah, ki omogočajo večkratno 
ponavljanje npr. udarca ali elementa taktike. 
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Pri najmlajših nogometaših razvijamo koordinacijo skozi najrazličnejše naloge v poligonih, 
štafetah in elementarnih igrah. Pozorni moramo biti, da v naloge vključimo kar se le da veliko 
število najrazličnejših gibanj, tudi gibanja, ki niso tipična za nogomet, a imajo pozitiven vpliv 
na nogometaša – različne naravne oblike gibanj (plazenja, lazenja, plezanja, metanj …), 
elemente akrobatike, vaje za različnimi rekviziti, različne gimnastične prvine, elementarne in 
štafetne igre ter moštvene športne igre. V trening vključimo tudi šolo teka, elemente atletske 
abecede in nogometne tehnike, kjer namenimo pozornost predvsem navajanju na žogo, 
različnim udarcem z različnimi deli stopala, različnim preigravanjem ter varanj s telesom. 
 
1.2.2 HITROST 
Hitrost lahko kot motorično sposobnost opredelimo kot največjo hitrost gibanja, ki jo povzroči 
delovanje lastnih mišic. Najpogosteje je mišljena hitrost cikličnih gibanj, posebej teka, manj pa 
hitrost enkratnih gibov, kot na primer zamaha, in acikličnih gibanj, ki pa je bolj posledica hitre 
moči (Ušaj, 2003). 
Hitrost je z 90 % med vsemi gibalnimi sposobnostmi v največji meri prirojena. Vplivi nanjo so 
zelo majhni, a izjemno pomembni predvsem v obdobju od 7. do 12. leta. Takrat je otrokov 
živčni sistem še vedno dovolj prilagodljiv (plastičen), da omogoča hitrejše ustvarjanje živčno-
mišičnih povezav. Najbolj ugodno obdobje za razvoj hitrosti nastopi med 8. in 10. leti, ko se v 
večji meri izboljšuje reakcijski čas in kot posledica razvitosti koordinacije tudi frekvenca gibov 
(Zupan, 2016). 
Dejavniki, ki vplivajo na hitrost (Pistotnik, 2017): 
 fiziološki dejavniki: 
o aktivnost gibalnih centrov 
o prevodnost živčnih poti in prehodnost sinaps 
o delovanje centra za obratno regulacijo gibanja 
o mišična napetost 
 
 biološki dejavniki: 
o struktura mišičnih vlaken (hitra in počasna mišična vlakna) 
o energijske zaloge v mišici (kreatin fosfat CrP in adenozintrifosfat ATP) 
 
 psihološki dejavniki: 
o motivacija 




 morfološki dejavniki:  
o količina mišične mase 
o transverzalna dimenzionalnost skeleta (premeri sklepov) 
o longitudinalna dimenzionalnost skeleta 
o podkožno maščevje 
 
 na hitrost vpliva tudi razvitost gibljivosti, eksplozivne moči in koordinacije. 
Poznamo več oblik hitrosti, pomembnih za nogometaša, povzeto po Pocrnjič (2017): 
 hitrost posamičnega giba: je pomembna za blokiranje udarca, izbijanje žoge, 
odvzemanje žoge, varanje z žogo, nepredvideno nenadno podajo ali udarec na gol, 
obrambo vratarja. 
 
 hitrost frekvence gibov: je število gibov v časovni enoti, kjer ne prihaja do 
premagovanja zračnega upora (tapping z nogo, tek s križnimi koraki). 
 
 hitrost odziva: (motorične reakcije) gre za hitrost reagiranja na signal (žoga ali 
igralec) z ustreznim gibanjem. Nogomet zahteva zahtevno motorično reakcijo, saj se 
mora največkrat hitro izbrati ustrezno gibanje glede na žogo, ki se giblje, in glede na 
gibanje igralcev na igrišču. Trajanje reakcije je lahko od 0,25 do 1 sekunde. Reakcija 
je sestavljena iz več faz: zaznavanje žoge (igralca), določanje smeri in hitrosti gibanja, 
določanje vseh elementov gibanja, realizacija reagiranja (izvedba konkretne akcije). 
 
 štartna hitrost: je hitrost, pri kateri se neko gibanje čim hitreje začne, in sicer od 
mirovanja do maksimalne hitrosti. Odvisna je od hitrosti reakcije, hitrosti gibanja, 
odrivne moči in tehnike teka. V nogometu je pomembna pri varanju z ali brez žoge, 
odkrivanju, pokrivanju, dvojni podaji. 
 
 hitrost lokomocije: je hitrost, s katero se igralec lahko premika po igrišču (hitri teki 
več kot 5 m). Je sestavljena, saj nanjo vpliva odrivna moč, gibljivost, tehnika teka, 
frekvenca gibanja nog in medmišična koordinacija. V nogometu je pomembna pri 
protinapadu, vključevanju obrambnih igralcev v napad in napadalcev v obrambo, 
prevzemanju, nadomeščanju. 
 
 hitrost spreminjanja teka smeri: je, kadar hitrost prehaja iz ene smeri v drugo in to 
pod različnimi koti brez žoge. V nogometu je pomembna pri varanjih brez žoge, 
odkrivanju, pokrivanju. 
 
 hitrost vodenja žoge: je, kadar hitrost prehaja iz ene smeri gibanja v drugo in to pod 




Na treningu se za razvoj hitrosti uporablja posredni in neposredni način. Posredno se hitrost 
izboljšuje z vadbo koordinacije gibanja, da v kar se da veliki meri dovršimo samo tehniko 
gibanja. S tem dosežemo, da so naši gibi usklajeni in sproščeni. Z razvijanjem eksplozivne moči 
prav tako prispevamo k razvoju hitrosti. Posredno hitrost izboljšujemo tudi preko razvijanja 
gibljivosti, in sicer tako, da se poveča možnost doseganja večjih amplitud gibov in se zmanjša 
zaviralni moment pri raztezanju sproščenih mišic (Pistotnik, 2017).  
V nogometu se za razvoj hitrosti uporabljajo naslednje metode (Pocrnjič, 2017):  
 metoda ponavljanja; večkratno ponavljanje maksimalno hitrega teka, pri čemer so 
odmori popolni, 
 intervalna metoda; je pogostejša pri nogometu, različno dolgi in intenzivni teki,  
 metoda igre; različna tekmovanja (lovljenja, štafete, poligoni, igralne oblike). 
 
Zelo priporočljive metoda pri najmlajših nogometaših za razvijanje hitrosti je metoda igre. 
Otroci morajo preko različnih štafet in poligonov reagirati na posamezne dražljaje in zadano 
gibalno nalogo opraviti v maksimalni hitrosti. Zelo pomembno je, da trenerji uporabljamo ne 
le slušni, ampak tudi vizualni signal. To je lahko dvig roke ali klobučka/stožca, gibanje žoge, 
soigralca. Na ta način otroke že na treningih preko tekmovanj navajamo, da morajo biti pozorni 
na dogajanje okoli sebe, kar bo vplivalo na njihovo odzivnost v igri. 
 
Metoda igre je zlasti z vidika motivacije in tekmovalnosti zelo priporočljiva za uporabo pri 




1.2.3 GIBLJIVOST  
Gibljivost je sposobnost izvajanja velikih razponov gibov v sklepih ali sklepnih sistemih 
posameznika. Predstavlja pomemben dejavnik optimalne telesne pripravljenosti posameznika 
v športu in tudi pri vsakodnevnih opravilih. Na podlagi mnogih raziskav na področju gibljivosti 
so prišli do ugotovitev, da primerna stopnja gibljivosti pripomore k splošnemu dobremu 
počutju, neaktivnost zmanjšuje gibljivost, 80 % bolečin v križu pri mlajših starostnih skupinah 
je povezanih s slabšo gibljivostjo v nekaterih sklepih itd. Gibljivost je eden od temeljnih 
dejavnikov, ki vplivajo na kvaliteto življenja vsakega posameznika, zato jo opredeljujemo kot 
eno izmed primarnih gibalnih sposobnosti (Pistotnik, 2017). 
Stopnja prirojenosti za gibljivost je 50 %, kar pomeni, da se lahko na njen razvoj relativno 
dobro vpliva. Senzibilna faza razvoja nastopi med 8. in 9. letom starosti, vrh pa doseže med 10. 
in 14. letom (Zupan, 2016). 
Kakšno gibljivost bo otrok sposoben doseči, ni odvisno samo od stopnje dednosti, temveč tudi 
od dejavnikov, ki gibljivost pogojujejo (prirejeno po Pistotnik, 2017): 
Notranji dejavniki – vezani na zgradbo in delovanje telesa: 
• anatomski dejavniki: oblika sklepov, sklepne vezi, sklepne ovojnice, dolžina mišic, 
koža, 
• morfološki dejavniki:  dolžinske mere skeleta, obsegi telesnih segmentov, premeri 
sklepov, podkožna tolšča, 
• fiziološki dejavniki: mišični tonus, lokalna mišična temperatura, 
• psihološki dejavniki: emocionalna stanja, 
• biološki dejavniki: staranje, spol. 
Zunanji dejavniki – vplivajo na človekovo telo iz okolja: 
• temperatura okolja, 
• prehrana, 
• obdobje dneva. 
Gibljivost ohranjamo in povečujemo s postopkom, ki mu rečemo raztezanje. Z raztezanjem 
želimo pripraviti, podaljšati, okrepiti telesne strukture (kite, ovojnice, vezi, mišice, kožo) za 
zahtevnejše gibe v športni aktivnosti človeka. 
Za nogometaša je pomembna primerna gibljivost, da lahko varneje izvaja vse nogometne 
naloge z optimalno amplitudo. To mu omogoča bolj varčno tehniko gibanja z in brez žoge ter 
večjo hitrost. Posebej mora poskrbeti za gibljivost spodnjih okončin, predvsem mišic, ki 
obdajajo kolčni sklep. Upogibalke, iztegovalke, primikalke in odmikalke morajo biti zadostno 
gibljive, kot to zahteva optimalno izvajanje gibanja, kar znatno zmanjša možnost poškodbe 
(Pocrnjič, 2017).  
Otroci do 7. leta starosti so zelo dobro gibljivi. S primerno in redno vadbo, kjer raztezne vaje 
uporabljamo predvsem v ogrevanju – uvodnem delu treninga, tako ohranjamo gibljivost. Otroke 
že zelo kmalu navajamo na to, da je mišice potrebno za glavni del vadbene enote dobro 
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pripraviti. Z razteznimi vajami namreč dosežemo sistematičen vpliv na mišice, sklepe in 
ovojnice. Zato je že pri najmlajših zelo pomembno, da jim trener večkrat razloži in demonstrira 
čim več različnih razteznih vaj in njihovo pravilno izvajanje. Na vsakem treningu mora 
poudarjati pravilno izvedbo in dosledno izvajanje razteznih vaj, z aktivnim nadzorom mora biti 
pozoren na pomanjkljive izvedbe in jih popravljati.  
 
1.2.4 MOČ 
Moč je sposobnost za učinkovito izkoriščanje sile mišic pri premagovanju zunanjih sil. Sila 
mišic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja mišice kot biološkega motorja. Kemična energija 
se pretvarja v mehansko ter tudi toplotno energijo. To pa izzove krčenje mišice. Človek se lahko 
aktivno giblje po prostoru le z uporabo sile svojih mišic. 
Koeficient dednosti moči znaša le 0.50, kar pomeni, da se jo lahko v precejšni meri natrenira. 
Koliko jo lahko natreniramo, pa je odvisno od posameznih pojavnih oblik moči, le-te imajo 
različne, specifične koeficiente dednosti. Pomembno je tudi dobro poznavanje dejavnikov, od 
katerih je moč odvisna. To so (Pistotnik, 2017): 
• morfološki dejavniki telesa (oblikovnost telesa), 
• funkcionalni dejavniki (fiziološki sistemi telesa), 
• psihološki dejavniki (psihološke značilnosti) in  
• biološki dejavniki (naravne zakonitosti). 
Glede na to, kako se mišična sila pojavlja pri aktivnosti človeka, se moč deli na tri osnovne 
pojavne oblike (Pistotnik, 2017): 
• eksplozivna moč je sposobnost aktivacije čim večjega števila motoričnih enot v 
čim krajšem času. Prisotna je pri acikličnih gibanjih, kjer je gibanje ena sama 
zaključena celota. To so udarci, skoki, meti itd. V kratkih šprintih v fazi 
pospeševanja pa se pojavlja kot osnova gibanja. Eksplozivna moč je v veliki meri 
prirojena (h2 = 0.80);  
 
pri nogometu je eksplozivna moč prisotna pri prehodih v hiter tek – štart, pri hitrih 
spremembah smeri, udarcih po žogi, metanju outa in hitrem zaustavljanju. Zelo 
pomembno vlogo igra tudi elastična (odrivna) moč, ki se pojavlja pri dvobojih v 
zraku, vseh tekih in udarcih na gol iz skoka (Pocrnjič, 2017),  
 
• repetitivna moč je sposobnost opravljanja dolgotrajnega mišičnega dela na osnovi 
mišičnega napenjanja in sproščanja. Repetitivna moč je prisotna pri cikličnih 
gibanjih, kjer se določen gibalni cikel ponavlja. To so hoja, tek, veslanje, plavanje, 
kolesarjenje itd. Koeficient repetitivne dednosti je približno le 0.50, kar pomeni, da 
se jo lahko z ustreznimi vadbenimi proces, v veliki meri izboljša; 
  
v nogometu je repetitivna (ponavljajoča) ali dinamična moč prisotna pri padanju in 
vstajanju ter pri dvobojih v zraku (Pocrnjič, 2017),  
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• statična moč je sposobnost dolgotrajnejšega izometričnega mišičnega napenjanja. 
Za statično moč je značilno, da se mišični pripoji ne premikajo. Prisotna je takrat, 
ko se sila mišic upira neki zunanji sili; 
 
v nogometu je statična moč prisotna pri dvobojih in odvzemanjih žoge s potikanjem 
s telesom (»remplanju«) in osnovnem odvzemanju žoge (Pocrnjič, 2017). 
Osnovno moč pri otrocih razvijamo preko poligonov in elementarnih iger, kjer vključimo 
različne naravne oblike gibanj (plazenje, lazenje, …). Pri predšolskih otrocih naj bo poudarek 
na različnih zabavnih igricah, kjer oponašajo različne živali, razvijajo osnovno moč in se ob 
tem zabavajo. V kasnejših obdobjih vključimo različne gimnastične in akrobatske prvine, 
veliko plezanj in lazenj. Eksplozivna moč pa se pri otrocih razvija posredno, preko tekov s 
spremembami smeri, sonožnih in enonožnih poskokov ter pri učenju različnih udarcev. Načrtno 
se jo začne razvijati šele po puberteti, kjer vključimo vaje z utežmi. 
 
1.2.5 RAVNOTEŽJE 
Ravnotežje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih (dopolnilnih) gibov, ki so 
sorazmerni z odkloni telesa v stabilnem položaju, kadar se ta ruši. Ravnotežje bi lahko opredelili 
kot sposobnost za natančno določanje smeri in intenzivnosti korekcijskih gibov, s katerimi se 
ohranja ali vzpostavlja stabilen položaj v prostoru (Pistotnik, 2017). 
Pri vzpostavljanju ali ohranjanju ravnotežnega položaja pomagajo poleg vestibularnega aparata 
v srednjem ušesu, še pomožni organi, kot so (Pistotnik, 2017):  
• čutilo vida omogoča zaznavanje grobih odmikov telesa od ravnotežnega položaja, 
pri tem mu pomagajo stalne orientacijske točke v prostoru, 
• čutilo sluha omogoča zaznave iz okolja, na podlagi katerih se lažje ohranja ali 
vzpostavi ravnotežni položaj, 
• taktilni receptorji registrirajo spremembe pritiskov, ki se zaradi odklonov 
projekcije težišča pojavijo na tistih delih kože, ki so v stiku s podporno ploskvijo, 
• kinestetična čutila so tetivni in mišični receptorji ter receptorji v okolici sklepov. 
Odgovorni so za regulacijo mišične napetosti in regulacijo sile, potrebne za 
korekcijo odklonov težišča od ravnotežnega položaja, 
• ravnotežni organ skrbi za nemoteno premočrtno gibanje telesa, 
• center za ravnotežje sprejema vse informacije iz naštetih receptorjev in oblikuje 
gibalne programe, ki aktivirajo refleksne regulacijske mehanizme, ki dajejo 




Pistotnik (2017) omenja dve obliki ravnotežja: 
• sposobnost ohranjanja ravnotežnega položaja je sposobnost oblikovanja 
kompenzacijskih gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa od stabilne postavitve v 
ravnotežnem položaju. Kompenzacijski programi se morajo nenehno oblikovati, saj 
na človeka stalno delujejo sile, ki skušajo rušiti njegov stabilen položaj. Sposobnost je 
zelo pomembna takrat, kadar je človek v ravnotežnem položaju in nanj vplivajo večje 
zunanje sile, ki njegov položaj rušijo (nasprotnik, masa pripomočka, sila inercije giba 
itd.) ali pa takrat, kadar se izključi določen receptor, ki je prav tako pomemben za 
ohranjanje ravnotežja, 
 
• sposobnost vzpostavljanja ravnotežnega položaja je sposobnost hitre postavitve v 
stabilen položaj po motnjah ravnotežnega organa. Po nekem gibanju, ki se hitro 
prekine, se ravnotežni položaj poruši, zato ga je potrebno čim hitreje vzpostaviti, da 
ne bi prišlo do padca. Tu igrajo veliko vlogo pomožni receptorji, ki v tistem trenutku 
v center posredujejo pravilne informacije, kje se telo nahaja in na podlagi teh 
informacij lahko vzpostavimo ravnotežni položaj. Vestibularni aparat  v trenutku 
izgube ravnotežja zaradi kroženja tekočine v kanalih ravnotežnega organa ne more 
posredovati pravilnih informacij v center, zato pravilne informacije prihajajo iz 
pomožnih receptorjev.  
 
Pistotnik (2017) dodaja, da je sposobnost izražanja ravnotežja pod velikim vplivom treninga; s 
primerno količino treninga se izboljšuje, ob prenehanju vadbe pa hitro pade. Utrujenost je tista, 
ki ima negativni vpliv na ravnotežje, zato je priporočeno vadbo organizirati tudi v stresnih 
okoliščinah, da se vadeči nanje privadi. 
Ravnotežje lahko razvijamo že pri najmlajših nogometaših, tako da poskrbimo, da v poligone 
vključimo različne hoje po zmanjšani površini, naloge, kjer otroci zadržujejo različne položaje 






Preciznost (natančnost) je sposobnost določitve prave smeri in intenzivnosti pri zadevanju ali 
gibanju v prostoru. Pomembna je pri gibalnih nalogah, kjer se zadeva nek cilj, ali tam, kjer je 
potrebno izvesti gibanje po določeni tirnici (Pistotnik, 2017).  
Pistotnik (2017) pravi, da naj bi hipotetično obstajali dve pojavni obliki preciznosti: 
 preciznost z vodenim objektom, kjer ima vadeči ves čas možnost vplivati na smer in 
na hitrost objekta, ki se giblje v določen cilj ali po določeni poti. Procesi reaferentacije 
so tisti, ki omogočajo sprotno popravljanje gibalnih programov. Omenjena pojavna 
oblika je pomembna pri športih, ki imajo stalen nadzor nad objektom. To so košarka 
(zabijanje žoge v koš), sabljanje (konica sablje), padalstvo (vodenje telesa v cilj), hokej 
(vodenje ploščka v gol), itd., 
  
 preciznost z izvrženim objektom, za katero je značilno, da se na osnovi enkratne 
sinteze informacij iz okolja in iz telesa izdela program za lansiranje objekta. Od 
trenutka, ko je objekt izvržen, se ne da več vplivati na njegovo smer in hitrost. Zato se 
mora celotno gibanje programirati pred izmetom. Omenjena pojavna oblika 
preciznosti se pojavlja pri rokometu (strel na gol), tenisu (udarec žogice), lokostrelstvu 
(let puščice), nogomet (strel na gol), itd. 
Natančnost je v pozitivni zvezi z ostalimi gibalnimi sposobnostmi, zato bolj kot so razvite ostale 
gibalne sposobnosti, bolj je razvita tudi natančnost gibanja. Veliko avtorjev jo prišteva k eni od 
sposobnosti koordinacije in ne kot eno od primarnih gibalnih sposobnosti. Odvisna je od 
številnih kognitivnih dejavnikov, kot so: hitrost zaznave, motivacija, temperament, čustvena 
stanja, sposobnost koncentracije in vizualizacije, utrujenost ipd. (Zupan, 2016). 
Pri vadbi natančnosti je pomembno, da se uporabljajo enake gibalne strukture, kot se pojavljajo 
v športu, za katerega se vadba izvaja. Pri nogometu je to vadba udarcev z različnimi deli stopala, 
z različnih oddaljenosti od cilja. Cilji pri najmlajših so lahko različni (stožci, palice, goli 
različnih velikosti …), le-te cilje prilagajamo tudi po velikosti (večji, širši), s tem reguliramo 
tudi upad motivacije pri zadevanju cilja. Pri starejših nogometaših je pomembno vaditi čimbolj 
situacijsko, tudi z vidika cilja naj se uporabljajo cilji – goli enakih dimenzij kot na tekmovanjih. 
Ob upoštevanju načela postopnosti se uporablja metoda večkratnega ponavljanja. Z ustrezno 
vadbo se preciznost lahko dvigne na visok nivo, s prenehanjem pa le ta hitro upade, vendar ne 
na začetni nivo. Način izvedbe še dolgo ostanejo v gibalnem spominu, zato se jo da s ponovno 
vadbo hitro obnoviti. Pri vadbi se moramo zavedati tudi negativnih vplivov utrujenosti in 
različnih emocionalnih stanj. Zato je postopno obremenjevanje še kako pomembno, če hočemo, 
da se bodo vadeči prilagodili na motnje, ki se lahko pojavljajo pri izvedbi nekega gibanja, kjer 
je potreben visok nivo preciznosti (Pistotnik, 2017).  
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1.3 FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI 
To so sposobnosti, ki so odvisne od delovanja srčno-žilnega in dihalnega organskega sistema, 
ki sta odgovorna za transport kisika in prenos anaerobnih kapacitet. Cilj treniranja je, da oba 
sistema dvignemo na višjo raven, da kar najbolj optimalno in učinkovito delujeta pri določeni 
obremenitvi (Rus, Elsner, Verdenik in Pocrnjič 2010). 
Poleg dobro razvitih gibalnih sposobnosti so funkcionalne sposobnosti za učinkovitost gibanja 
nujne. Največji poudarek med njimi se namenja razvoju vzdržljivosti, ki je pomembna, da naše 
telo lahko opravlja neko aktivnost dlje časa. 
 
1.3.1 VZDRŽLJIVOST 
Vzdržljivost je odpornost proti utrujenosti. Je sposobnost opravljati dolgotrajne napore. Spada 
k funkcionalnim sposobnostim, ki so odvisne od delovanja organskih sistemov (Pocrnjič, 
2017):  
 dihalnega sistema,  
 srčnega in krvožilnega sistema,  
 biokemičnih procesov za tvorbo energije.  
Pomembno vlogo imajo tudi psihološki faktorji (vedenjske lastnosti, motivacija). 
Vrste vzdržljivosti (Prirejeno po Pocrnjič, 2017 in Ušaj, 2003): 
 osnovna vzdržljivost je sposobnost za dolgotrajno izvajanje zmerne intenzivnosti 
ponavljajočih gibanj, značilnih za nogometno igro (teki, gibanja brez in z žogo, 
spremembe smeri pod različnimi koti, različni poskoki itd.), le-ta nam daje »podlago« 
za razne nogometne motorične aktivnosti, 
 
 specialna vzdržljivost je sposobnost (vzdržljivost), ki je značilna za vsak šport 
posebej. V nogometu se pojavlja veliko: 
o zmerno hitrega teka in manj hitrega teka do 15 metrov, 
o kratkih tekov maksimalne hitrosti, 
o sprememb smeri in hitrosti teka, zaustavljanj in pospeševanj, 
o tehničnih elementov (različna vodenja, preigravanja, zaustavljanja, 
odvzemanja žoge), le-te se izvajajo v veliki hitrosti, 
o skokov, padanj in hitrih vstajanj. 
 
 aerobna vzdržljivost – energija se tvori iz procesov, kjer se še lahko porablja kisik, 
 
 anaerobna vzdržljivost – energija se tvori iz procesov brez prisotnosti kisika, 
 
 aerobno-anaerobna vzdržljivost – tu prevladujejo aerobni energijski procesi, 
 




Škof idr. (2016) za razvoj vzdržljivosti opredeljuje tri temeljne metode: neprekinjeno metodo, 
intervalno metodo ter fartlek, vendar se pri vsakem športu oblike teh metod nekoliko 
razlikujejo, saj služijo razvoju specifičnih zahtev te športne panoge. 
 
Pocrnjič (2017) pa v nogometu navaja naslednja sredstva za razvoj vzdržljivosti: 
 
 kontinuirani (trajajoči) teki (okoli igrišča, v rombu, v krogu),  
 
 fartlek (gre za kombinacijo teka in čim več različnih gibanj v naravi po razgibanem 
terenu, v nogometu se poudarja uporaba fartleka z žogo), 
 
 neprekinjeni teki z dodatnimi nalogami (uporaba poligonov brez žoge, tu mora biti 
trener pri izboru gibanj čim bolj pester in raznovrsten, zajeti mora čim več gibanj, ki 
se pojavljajo v nogometni igri), 
 
 kontinuirano vodenje žoge z dodatnimi nalogami (uporaba poligonov z žogo, trener 
mora biti pozoren, da v poligone vključi čimbolj raznovrstna vodenja in različna 
upravljanja z žogo), 
 
 neprekinjeno izvajanje dinamične tehnike (lahko na mestu ali po prostoru), 
 
 neprekinjeno izvajanje igralnih situacij, 
 
 kontinuirane igre z žogo (igralne oblike, kjer mora trener ves čas opozarjati igralce, 
da ne stojijo in imeti mora pripravljene rezervne žoge ter s tem omogočiti čim krajše 
prekinitve). 
 
Navedena sredstva se lahko uporabljajo tako za razvoj osnovne vzdržljivosti kot tudi za razvoj 
specialne vzdržljivosti. Bistvena razlika je v tempu in v dolžini trajanja. Pri razvijanju osnovne 
vzdržljivosti bo dolžina trajanja daljša in tempo nižji, pri razvoju specialne vzdržljivosti pa 
dolžino trajanja skrajšamo, tempo pa povečamo.  
Otroci so zaradi večjega števila počasnih mišičnih vlaken običajno dobro vzdržljivi. Vsak trener 
se mora zavedati, da na njihovo osnovno vzdržljivost vpliva izključno samo preko različnih 
nalog v poligonih, štafetah in elementarnih igrah. Načrtnega razvoja aerobne vzdržljivosti pri 
najmlajših se ne sme vključevati v treninge. V nasprotnem primeru se lahko resno ogrozi 
otrokovo zdravje. Šele pri vstopu v puberteto, med 11. in 13. letom starosti se zaradi 
povečanega prilagajanja srčno-žilnega in dihalnega sistema lahko začenja načrten razvoj 
aerobne vzdržljivosti. Nato pa se po 14. letu postopno dodaja vadba za nogomet značilne 




1.4 USPEŠNOST V NOGOMETU 
Uspeh v katerikoli športni dejavnosti, ne samo v nogometu, je odvisen od več med seboj 
povezanih dejavnikov. Pomembnost udeležbe posameznika pa je različna. Optimalni odnosi 
med dejavniki bodo prinesli boljše rezultate. 
Dejavnike uspešnosti delimo v tri skupine (Elsner, 2004): 
 zunanje dejavnike – dejavnike okolja - tu štejejo odnos in interes do športa in 
nogometa posebej, športna tradicija, materialna in finančna vlaganja, naravne 
možnosti za igranje nogometa, tehnične možnosti, organiziranost nogometa, 
številnost nogometne populacije, strokovne in znanstvene informacije in strokovni 
kadri, 
 
 notranje dejavnike – to so značilnosti, lastnosti in sposobnosti igralca, organiziran 
sistem psihosomatičnih dimenzij, duševno telesno-družbenega stanja. Sem se 
uvrščajo tudi zdravstveno stanje, morfološke značilnosti, nogometne motorične 
sposobnosti, taktika igre, kognitivne sposobnosti, konativne - vedenjske lastnosti in 
sociološke značilnosti, 
 
 transformacijski proces (treniranje) – to so začetni izbor in nadaljnja 
selekcioniranja, izbira dejavnosti in sredstev, volumen obremenitve, metode 
treniranja, oblike dela, način vodenja in drugo.  
 
Zunanji dejavniki vplivajo na razvoj in uspešnost nogometa, toda velikosti vpliva ni mogoče 
oceniti, saj o poizkusih analiziranja oziroma tovrstnega raziskovanja ni ustreznih informacij. 
Primerjave nogometnih zvez posameznih držav o številu igralcev, sodnikov, trenerjev, analiz 
razpoložljivih objektov, šolanja in izpopolnjevanja strokovnih kadrov so le poizkusi 
ugotavljanja pomembnosti dejavnikov za uspešnost v nogometu. 
Nobenega dvoma ni, da imajo notranji dejavniki in transformacijski proces za uspešnost 
poseben pomen. Poglobljena, natančna analiza je pokazala, da je uspeh poleg osnovnih in 
specifičnih nogometnih sposobnosti odvisen tudi od drugih lastnosti in sposobnosti človekove 
aktivnosti, s katero se ukvarja tudi medicina, anatomija, fiziologija, psihologija in sociologija 
(Elsner, 2004). 
Dinamika igre v napadu in obrambi je v veliki meri odvisna od različnih oblik teka. Te 
zavzemajo tudi večino aktivnosti v igri. Analize igre kažejo, da je večina tekov še vedno srednje 
in nizke intenzivnosti. S kakovostjo igre pa raste tudi količina hitrih tekov in sprintov (Elsner, 
2017). Razlika med vrhunskimi nogometaši in povprečnimi torej nastaja v zmožnosti 
ponavljanja visoko intenzivnega napora. Reilly (2007) navaja, da igralec v povprečju le okoli 
2 % vseh gibanj med nogometno tekmo opravi z žogo, kar potrjuje dejstvo, da je v sodobnem 
nogometu zelo pomembno gibanje brez nje. 
 
Da pa nogometaša pripeljemo do vrhunskega nivoja, moramo izpopolniti njegovo tehniko teka 
in gibanja nasploh. Uspešnost in ekonomičnost gibanja je namreč odvisna od razvoja gibalnih 
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sposobnosti ter količine in raznolikosti pridobljenih gibalnih znanj. Vsak gibalni program 
otroku omogoča, da je pri gibanju bolj natančen, iznajdljiv, ustvarjalen ter ekonomičen. Elsner 
(2017) poudarja, da velja podobno tudi za gibanja z žogo, ki pa so ob gibalni razvitosti odvisna 
tudi od tehnično-taktičnega znanja.  
 
1.4.1 USPEŠEN NOGOMETAŠ 
Eden od glavnih pogojev za uspešno uresničevanje zahtev sodobne nogometne igre so prav 
univerzalne (večstranske) sposobnosti in znanja igralcev. V čim več igralcih se mora združiti 
čim več za nogomet pomembnih sposobnosti, znanj in lastnosti, da lahko celotno moštvo doseže 
uspeh v igri. Pomembne sposobnosti, znanja in lastnosti za uspešnost igralcev v nogometu 
določajo model sodobnega nogometaša (Pocrnjič, 1999). 
 
Na Sliki 2 vidimo, katere so najpomembnejše lastnosti uspešnega nogometaša. Za končni uspeh 
se morajo le-te prepletati in dopolnjevati. 
  
Slika 2. Model sodobnega nogometaša (Pocrnjič, 1999). 
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1.4.2 SMERNICE RAZVOJA MLADIH NOGOMETAŠEV 
Sodobna nogometna igra od posameznega nogometaša zahteva, da je sposoben:  
 
 obvladovati okolico (neprestano opazovanje prostora okoli sebe in iskanje rešitev, še 
preden je nogometaš v stiku z žogo),  
 izvajati raznolika hitra gibanja (natančna, eksplozivna, agilna gibanja),  
 hitro prehajati iz ene faze nogometne igre v drugo (hitrost reakcijskega časa in 
sprejemanja odločitev),  
 neprestano komunicirati s soigralci,  
 hitro prepoznavati igralne situacije in ob tem sprejemati pravilne odločitve znotraj 
svojega gibalnega programa,  
 reševati igralne situacije 1:1 (ustvarjati višek s preigravanjem),  
 ohranjati stanje sproščenosti, nadzora nad telesom in čustvi tudi pod pritiskom okolice 
in nasprotnika,  
 razviti raznolikost tehničnih elementov ter njihove uporabe v različnih situacijah, tudi 
pod časovnim in prostorskim pritiskom.  
 
Tako razvitega nogometaša lahko razvijemo le skozi dobro načrtovan, organiziran in izveden 
vadbeni proces, ki je vsebinsko raznolik. Ta miselnost se ne sklada s tezo, ki ji sledijo nekateri 
trenerji, da ima zmaga največjo vrednost pri naših najmlajših nogometaših. To razmišljanje je 
pri tako mladih neprimerno in lahko privede do tega, da otrok zaradi prevelikih pritiskov 
treniranje nogometa opusti (Drobnič, 2018). 
 
Da bi mladega nogometaša vzgojili in razvili vse tja do vrhunske ravni nogometa, je potrebno, 
da trenerji mlajših selekcij sledijo naslednjim smernicam (prirejeno po »Demands of the 
Modern Game«, 2010):  
 
 svojo pozornost s tekmovalnih ciljev usmeriti v celosten razvoj nogometašev, spodbujati 
znanje in raznolikost tehničnih elementov,  
 ne izkoriščati in favorizirati tistih fantov, ki biološko hitreje dozorevajo in s svojimi 
telesnimi razsežnostmi, močjo in višino obvladujejo vrstnike,  
 napake, ki se pojavljajo v igri mladih, dojemati in osmišljati kot spodbudo za učenje in 
zorenje nogometašev, in ne kot priložnost za kaznovanje,  
 spodbujati individualnost v igri, namesto prepovedi le-te,  
 razvijati univerzalnost vseh nogometašev, ki morajo biti še posebej v mlajših 
kategorijah sposobni igrati na več igralnih mestih,  
 v igri mladih spodbujati prevzemanje pobude in sprejemanje tveganja, ne zgolj igrati na 
najbolj varen in strogo strukturiran način,  
 potrebno je razvijati otroško igro, da bo ta vsako leto razvoja bolj in bolj raznolika ter 
tehnično-taktično dovršena. Potrebno je torej učenje raznolikih rešitev, pri čemer 




Pomembnost poznavanja sodobnega nogometa in modela sodobnega nogometaša je za vse 
trenerje nogometne šole velika. Predstavlja nam končni produkt nogometaša, ki opredeljuje, 
katera znanja in sposobnosti so ključna za njegov kakovosten razvoj. S tem ustvarja podlago za 
načrtovanje in izvajanje vadbenega procesa, ki bo otroka skozi leta razvoja čimbolj približal 




1.5 NOGOMETNA TEHNIKA 
Nogometna tehnika je najracionalnejša – najekonomičnejša izvedba določenih gibanj v 
nogometni igri, ki omogočajo posameznim igralcem uspešno reševanje nalog v igri, vezanih na 
gibanja brez žoge in z njo. Racionalna – ekonomična pomeni, da je potrebno porabo energije 
zmanjšati na minimum ter izločiti vse odvečne gibe (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996). 
Nogometna tehnika je gospodarno izvedeno gibanje, ki omogoča najvišje športne dosežke. 
Gibanja v nogometu so osnovna in specifična (nogometna). Slednja so posebnost, saj gibanja z 
žogo izvajamo z manj izurjenimi okončinami, z nogami in glavo. Igralec se v igri znajde pred 
zelo kompleksnimi nalogami. Žogo mora ustaviti, sprejeti, prevarati mora nasprotnika, žogo 
mora natančno podati soigralcu ali streljati na vrata. Naloge mora opraviti v teku, skoku in 
mnogokrat v neposrednem dvoboju z nasprotnikom. Zato mora igralec psihomotorične in 
funkcionalne sposobnosti pravočasno razvijati, saj le starosti ustrezno razvit organizem 
omogoča napredek v nogometni motoriki (tehniki) (Elsner, 2004). 
V razvoju otrok ima tehnika gibanja posebno mesto, saj je prav upravljanje z žogo tista prva 
stvar, s katero se na dolgi poti učenja in vzgoje srečajo nogometaši. Zaradi tesne povezanosti s 
koordinacijo in s tem tudi z živčno-mišičnim sistemom je glavni poudarek na razvoju tehnike 
med 8. do 12. letom (Elsner, idr., 1996). Takrat so namreč pogoji za razvoj gibalnih programov 
in s tem tehnike gibanja najugodnejši in najbolj trajni. Zatorej je tehnika gibanja brez žoge in z 
njo temeljna vsebina, ki omogoča in pogojuje nogometašev nadaljnji razvoj. Tehnika je namreč 
sposobnost (znanje) posameznika, ki ga nasprotno kot pri taktiki, ni mogoče nadomestiti z 




1.5.1 DELITEV NOGOMETNE TEHNIKE 
Tehniko gibanj delimo na tri večje skupine: 
 tehniko gibanja brez žoge, 
 tehniko gibanja z žogo ter 
 tehniko vratarja. 
Navedeni elementi so povzeti po Pocrnjič in Železnik (2015) in Zupan (2016): 
1.5.1.1 Gibanja brez žoge 
 tek z različno hitrostjo (lahkoten, hitrejši in maksimalen (sprint)), 
 tek v različnih smereh (naprej, vzvratno in bočno), 
 tek s spremembami smeri pod različnimi koti  (45°, 90°, 135°, 180°, 270°) in na 
različnih razdaljah, 
 tek z obrati za 180° in 360°, 
 skoki z enonožnim in sonožnim odrivom, enonožni in sonožni doskoki, 
 tek s križnim korakom spredaj pri posamičenem pokrivanju nasprotnika z žogo blizu 
vrat (branilski tek), 
 gibanje s prisunskimi koraki, 
 padanje in vstajanje, 
 varanje brez žoge ali »fintiranje« (gibanje telesa v različne smeri z namenom 
nasprotniku prikriti pravo smeri gibanja). 
 
1.5.1.2 Gibanja z žogo 
 Upravljanja z žogo (navajanja na žogo): 
o Zamahi na mestu in v gibanju: 
 okoli žoge od znotraj navzven, 
 okoli žoge od zunaj navznoter, 
 zamahi nad žogo, 
 
o kotaljenja (rolanja) na mestu in v gibanju: 
 v smeri naprej-nazaj, 
 v smeri levo-desno, 
 v smeri levo-desno naravnost, 
 v smeri levo-desno vstran, 
 
o povleki žoge v različne smeri (naprej, nazaj, levo, desno): 
 z nartom, 
 z notranjim delom stopala (NDS), 
 z zunanjim delom stopala (ZDS),  
 s sprednjim notranjim delom stopala (SNDS), 
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 s podplatom (POD), 
 s peto, 
 
o najrazličnejše kombinacije zamahov, kotaljenj in povlekov žoge z različnimi deli 
stopala in v različne smeri (spodbujanje na uporabo obeh nog), 
 
o z različnimi poudarki: 
 hitra menjava delov stopala (nart, ZDS, NDS, POD, SNDS, peta) in nog 
(leva in desna), 
 menjavanje ritma pri hitrosti izvedbe (hitro-počasi), 
 menjavanje smeri in prepletanje le teh, 
 spodbujanje k spremljanju dogajanja na igrišču (pogled usmerjen stran 
od žoge), 
 izvajanje navajanj na žogo v sodelovanju s soigralci, 
 
o poigravanje z žogo v zraku (»žongliranje« z različnimi deli telesa in različna 
zaporedja – npr. nart-stegno-glava). 
 
 Vodenje žoge:  
o Z različnimi deli stopala: 
 z nartom,  
 z zunanjim delom stopala (ZDS), 
 s sprednjim notranjim delom stopala (SNDS), 
 z notranjim delom stopala (NDS), 
 s podplatom (POD), 
 
o s spremembami smeri (pod različnimi koti): 
 za 45°, 
 za 90°,  
 z obratom za 180° (s POD, NDS, ZDS in NDS za stojno nogo) 
 z obratom za 360° (obrat z NDS/ZDS). 
 
 Udarjanja žoge: 
o Nizkih žog: 
 z nartom, 
 z notranjim delom stopala (NDS), 
 z zunanjim delom stopala (ZDS): 
 naravnost, 
 poševno naprej, 
 udarec v loku (»effe«), 
 
 s sprednjim notranjim delom stopala (SNDS): 
 poševno naprej, 
51 
 
 poševno nazaj, 
 pod pravim kotom, 
 dolga podaja po zraku, 
 udarec v loku (»effe«), 
 
 s peto, 
 s konico stopala. 
 
o Polvisokih in visokih žog: 
 »volley« udarec: 
 z nartom, 
 z notranjim delom stopala, 
 z zunanjim delom stopala, 
 s sprednjim notranjim delom stopala, 
 
 »drop kick« udarec: 
 z nartom, 
 z notranjim delom stopala, 
 z zunanjim delom stopala,  
 s sprednjim notranjim delom stopala, 
 
 udarec z glavo: 
 v skoku (z odrivom), 
 s tal (brez odriva). 
 
 Zaustavljanje žoge: 
o Po principu ovire: 
 nizke žoge: 
 s podplatom, 
 z notranjim delom stopala, 
 srednje visoke žoge: 
 z notranjim delom stopala, 
 
 visoke žoge: 
 z notranjim delom stopala takoj po odboju, 
 s stegnom, 





o Po principu amortizacije: 
 nizke žoge: 
 z notranjim delom stopala, 
 
 srednje visoke žoge: 
 z notranjim delom stopala, 
 
 visoke žoge: 
 z nartom,  
 s stegnom,  
 s prsmi. 
 
o S povlekom: 
 nizke žoge s sprednjim notranjim delom stopala, 
 nizke žoge z notranjim delom stopala, 
 nizke žoge z zunanjim delom stopala, 
 nizke žoge z notranjim delom stopala za stojno nogo. 
 
o Z obratom: 
 nizke žoge s sprednjim notranjim delom stopala, 
 nizke žoge z notranjim delom stopala, 
 nizke žoge z zunanjim delom stopala, 
 nizke žoge z notranjim delom stopala za stojno nogo, 
 z amortizacijo z notranjim delom stopala, 
 visoke žoge s prsmi. 
 
 Varanja z žogo: 
o Osnovna: 
 varanje s košenjem (s SNDS), 
 varanje z ZDS, 
 varanje z enojnim ali dvojnim zamahom okoli žoge, 
 s povlekom žoge s podplatom nazaj in z NDS/ZDS vstran,  
 varanje z obratom na žogi. 
 
o Sestavljena/kompleksna: 
 NDS+NDS,  
 s prestopom navznoter + SNDS + ZDS v stran ipd. … 
 
 Varanja s telesom v povezavi s preigravanji: 
o osnovna: 
 izpadni korak, 
 prestopanja navzven ali navznoter, pred, nad ali okoli žoge, 




 dvojni izpadni korak, 
 prestop navzven in izpadni korak, 
 prestop navznoter in izpadni korak, ipd. … 
 
 Odvzemanje žoge: 
o osnovno odvzemanje z NDS, 
o s potiskanjem (»remplanjem«), 
o s prestrezanjem, 
o s podrsavanjem pod noge (spredaj, zadaj s strani). 
 
 Metanje avta 
Kakovosten trener bo poskušal svoje nogometaše seznaniti s kar se le da veliko navedenimi 
tehničnimi elementi ter s tem poskrbel za njihovo raznovrstnost. Poznavanje in vadba le 
določenega udarca, zaustavljanja, varanja ter ostalih gibanj, otroku ne bo ponudila rešitve na 
nešteto različnih situacij v igri Še posebej je to pomembno za trenerje mlajših selekcij, saj je 
pri otrocih od 8. do 12. leta starosti v ospredju učenje tehnike. Večje število naučenih tehničnih 
elementov bo otroku omogočalo hitrejše in lažje reševanje nepredvidljivih situacij v igri. 
 
1.5.1.3 Tehnika vratarja 
Mladega vratarja na začetku vratarske poti učimo vseh osnovnih nogometnih gibanj, ki so 
značilna za nogometaša v polju, skozi leta pa postopoma dodajamo tudi nekatere specifične 
oblike gibanja. Ta mu pomagajo, da je pri branjenju gola ter sodelovanju s soigralci še 
učinkovitejši (Zupan, 2016). 
 Gibanje brez žoge: 
o osnovni položaj (položaj rok, gibanje rok proti žogi), 
o pripravljalni gibi za postavljanje, 
o postavljanje (v vratih, v kazenskem prostoru, na igrišču), 
o tehnika gibanja (prisunski in križni korak, skoki in odrivi, padanja in vstajanja), 
o metanje na žogo (priprava na metanje, navajanje na stik s podlago, padanje in 
spuščanje na tla), 
o odkrivanje vratarja 
o iztek iz vrat (naprej, nazaj, s križnimi, prisunskimi koraki), 
o postavljanje živega zidu. 
 
 Upravljanje žoge z roko: 
o navajanja na žogo: 





o podaje (metanje) z roko: 
 kotaljenje po tleh (enoročno) 
 metanje žoge z eno roko (L/D), (neposredno v cilj, v loku, z odbojem), 
 metanje žoge z obema rokama (izpred prsi in iznad glave – neposredno v 
cilj, v loku in z odbojem), 
 
o lovljenja žoge: 
 brez metanja (stoje): 
 nizkih, polvisokih, visokih žog na mestu in v gibanju, 
 nizkih, polvisokih in visokih predložkov iz strani, 
 lovljenje z iztekom proti žogi, 
 enoročno (amortizacija), 
 soročno (osnovno lovljenje (od spodaj navzgor), z amortizacijo (široki 
komolci), »poklopljanje« pol visokih žog), 
 
 z metanjem: 
 na nizke žoge: 
o iz seda, bočnega položaja, kolen, čepa, kleka ter osnovnega 
položaja z izkorakom, 
 
 na polvisoke in visoke žoge: 
o iz čepa in osnovnega položaja z izkorakom, 
o s prisunskim ali križnim korakom in z izkorakom naprej proti 
žogi, 
o metanje z odbijanjem žoge - nizkih, polvisokih in visokih žog, 
 
o odbijanja (boksanja) in izbijanja žoge: 
 polvisokih in visokih žog z roko, 
 nizkih žog z nogo, 
 
 Udarjanje žoge z nogo: 
o s tal – enako kot pri tehniki ostalih nogometašev  
o z roke (»degažiranje«): 




1.5.2 METODIKA UČENJA TEHNIČNIH ELEMENTOV 
Pri učenju nogometne tehnike je potrebno biti pozoren na več stvari. Najprej mora trener 
poznati čim več tehničnih elementov, tako gibanj brez žoge kot z žogo. Izbor tehničnih 
elementov mora prilagoditi sposobnostim, predznanju in starosti nogometašev. Demonstracija 
je, še posebej pri najmlajših, ključnega pomena, saj si bo otrok gibanje lažje predstavljal in 
izvedel, če bo priča dobri demonstraciji in natančnemu opisu. Povratne informacije,  kot so 
spodbujanje, popravljanje, ponavljanje opisa pravilne tehnike, otrokovo izvedbo gibanja hitreje 
približajo tisti pravilni in mu na ta način olajšajo učenje. Za dosego cilja – uporaba tehničnega 
elementa v igri, pa je poleg omenjenega pomembno tudi poznavanje pravilnega zaporedja vaj 
– metodične lestvice.  
Pri poučevanju gibanja brez žoge, mora trener slediti naslednjim korakom (Železnik, 2014): 
1. Imenovanje tehničnega elementa. 
 
2. Prikaz trenerja (demonstracija) brez opisovanja. 
 
3. Opis tehnike gibanja ob ponovnem prikazu. 
 
4. Vadba v celoti. 
 
5. Opozorilo na površne izvedbe in poznavanje vaj za odpravo le-teh. 
Učenje tehničnega elementa gibanja z žogo je podobna, le da ima nekaj korakov več (prirejeno 
po Pocrnjič in Železnik, 2015): 
1. Imenovanje in demonstracija tehničnega elementa. 
 
2. Opis bistvenih sestavnih delov (s ponovno demonstracijo). 
 
3. Izvedba tehničnega elementa v celoti, v gibanju – sintetična vadba (1. stopnja 
vadbe!). 
 
4. Ponoven prikaz in razlaga ter napotki za odpravljanje napak. 
 
5. Analitična vadba – izvajanje in vadba elementa po posameznih delih za 




(Analitična vadba ni nujno vedno prisotna. Uporablja se, v kolikor je tehnični 
element preveč zahteven in ga bodo vadeči lažje osvojili, če se ga razdeli na 
posamezne dele. Trener se odloči za analitično vadbo tudi v primeru, če se pri 
sintetični vadbi tehničnega elementa pojavi preveliko število večjih napak 
(sposobnosti, predznanje vadečih). Ko je izvedba že bolj podobna pravilni, se pred 
nadaljevanjem na naslednji korak zopet vrnemo na 3. korak in vadeči poskusijo 
izvesti tehnični element v celoti, v gibanju). 
 
6. Izvajanje in vadba udarca v cilj (2. stopnja vadbe – prisotna je samo pri udarcih). 
 
7. Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. 
stopnja vadbe). 
 
8. Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali tipični igralni situaciji (4. stopnja 
vadbe).   
 
Cilj učenja vsakega tehničnega elementa je uporaba le-tega v igri. Na začetku učenja 
posameznega elementa je pomembno tudi, da igralcu osmislimo, v katerih situacijah bo 
potreboval določen tehnični element in zakaj se ga sploh učimo. Otroci so v osnovi vedoželjni 
in se radi učijo novih stvari, a se včasih zgodi, da je motivacija za učenje določenih tehničnih 
elementov manjša, še posebej pri tistih, ki v igri niso tako pogosto uporabljeni, vendar so za 
kvalitetno razvitega igralca še kako pomembni. Zato je dobro, da že pred učenjem otrokom 
pojasnimo in osmislimo uporabo tehničnih elementov in s tem poskrbimo za dvig motivacije.  
Cilj učenja in vadbe tehničnih elementov je tudi avtomatizacija elementa. Vedno več 
kakovostnih ponovitev bo igralec napravil, vse manj bo razmišljal o sami izvedbi elementa. Do 
te stopnje mora kakovosten trener pripeljati igralca z upoštevanjem vseh naštetih metodičnih 
korakov, dobrih demonstracij in natančnih opisov izvedb. Z upoštevanjem principa 
raznovrstnosti bo igralca naučil ogromno različnih tehničnih elementov, kar ga bo pripeljalo do 




1.6 GIBALNA VSESTRANSKOST 
Področje gibalne vsestranskosti je eno najpomembnejših pri delu z nogometaši med 6. in 8. 
letom starosti. Poudarek je na tem, da se otroci na treningih učijo kar se le da veliko 
najrazličnejših gibanj in ne le izključno nogometnih. To bo znatno vplivalo na njihovo 
koordinacijo v kasnejših obdobjih in jim na ta način omogočalo lažje osvajanje tehničnih in 
taktičnih elementov. 
Pocrnjič (2010) pravi, da je namen tega področja: 
 razvijanje čim več različnih temeljnih motoričnih izkušenj in znanj, 
 razvijanje usklajenega dela nog, rok in celega telesa, 
 obvladovanje različnih žog (tenis, rokometna, nogometna, košarkarska, odbojkarska, 
manjše penaste žogice, gumijaste žogice), 
 navajanje na upoštevanje pravil pri različnih tekmovanjih, 
 razvijanje odnosa do zmage in poraza, 
 navajanje na natančnost izvajanja vaj, 
 razvijanje lateralnosti (izvajanje nalog z levo in desno nogo ali roko). 
 
1.6.1 Sredstva za razvoj gibalne vsestranskosti  
Ideje in primeri vaj so povzeti po Pocrnjič (2010): 
A. INDIVIDUALNE VAJE: 
 
 Upravljanje z žogo: 
o vaje na mestu ali v gibanju do 5 metrov,  
o rolanja, prestopanja čez in okoli žoge, predgibanja vodenj, udarcev in varanj 
(zamahi, nakazovanje udarcev …). 
 
 Vodenja žoge: 
o na čim več različnih načinov (z nartom, s sprednjim notranjim delom stopala, z 
notranjim delom stopala, z zunanjim delom stopala, s podplatom), 
o v različnih smereh (naravnost, cik-cak, naprej-nazaj, nazaj, bočno), 
o na vsak korak, zamahovanje iz kolena (delo spodnjega dela noge), udarjanje žoge 
čim bolj od spodaj. 
 
 Vodenja žoge z različnimi nalogami: 
o prestopanja čez žogo (navznoter, navzven), 
o zamahovanje okoli žoge ali nad njo, 
o s skoki čez žogo v različnih smereh (levo, desno, naprej in nazaj), 
o s povleki žoge z različnimi deli stopala v različne smeri, 
o risanje velikega in malega kroga, 
o z obratom za 360° na žogi, 
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o vodenja žoge v povezavi z različnimi akrobatskimi prvinami (preval naprej in 
nazaj, premet v stran, stoja na rokah …). 
 
 Poigravanja (žongliranja) z žogo: 
o postopoma od enega vmesnega odboja od tal do brez odboja, 
o postopoma najprej z nartom (čvrsto, iztegnjeno stopalo!), nato s stegnom ali 
kolenom, nato z glavo, potem vse skupaj povežemo, na koncu poljubno 
žongliranje, 
o žongliranje lahko popestrimo z dodatnimi nalogami (podaja čez glavo, preval 
naprej ali nazaj, …), 
o dvig žoge s tal iz pretirano velikega izkoraka naprej, 
o pri poigravanju z žogo smo umirjeni in pogled je usmerjen na žogo. 
 
B. SKUPINSKE VAJE (pari, trojke, četvorke): 
 
 Upravljanje žoge: 
o stojijo si nasproti na razdalji od 7 do 10 metrov, 
o vsak s svojo žogo ali pa samo z eno žogo, 
o po opravljeni določeni nalogi si žogo na različne načine predajajo. 
 
 Vodenja žoge: 
o podobno kot pri individualnih vajah z zasledovanjem ali s posnemanjem. 
 
 Vodenja žoge z različnimi nalogami: 
o kot pri individualnih vajah z zasledovanjem ali s posnemanjem. 
 
 Poigravanja (žongliranja) z žogo: 
o podobno kot pri individualnih vajah, 
o z eno žogo, s predajo žoge po zraku in z opravljanjem nekega gibanja oz. naloge, 
o medtem ko eden žonglira, drugi opravlja neko gibanje oz. nalogo (prvine 
akrobatike, tehnika teka, naloga z drugo (nenogometno) žogo, raztezne ali krepilne 
vaje), 
o vsak s svojo žogo in s predajo po zraku. 
Vse individualne ali skupinske vaje lahko med seboj povežemo in dodamo še ciljanje različnih 
ciljev tako z nogo kot tudi z roko. Cilji so lahko stožci, različno veliki goli, kiji, klopi, table, 
…. 
C. ELEMENTARNE IN ŠTAFETNE IGRE: 
 
 uporaba elementarnih gibanj (plazenja, lazenja, skoki, valjanja, potiskanja, vodenja, 
udarjanja, metanja žoge), 
 lovljenja z vodenjem ali metanjem žoge (uporaba različnih žog, z nogo ali roko, lahko 
tudi v parih), 
 izbijanja žoge (posamično, v parih, moštveno), 
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 podiranje stožcev ali drugih stoječih ovir z roko in nogo (uporaba različnih žog), igra se 
lahko odvija tako, da si moštvi stojita nasproti ali v omejenem prostoru z ovirami znotraj 
ali zunaj prostora na določeni razdalji, 
 ciljanje in potiskanje medicinke, 
 menjava strani brez oviranja ali z oviranjem različnih izhodiščnih položajev, 
 štafetna tekmovanja v vodenjih žoge po poligonih (z raznolikimi nalogami). 
 
D. PRILAGOJENE DRUGE MOŠTVENE IGRE: 
 
 Košarka: 
o s tenis žogico, koš je lahko posoda, smetnjak, narobe obrnjen stožec (pritrditev s 
palicami, ali ob steni), 
o na prave koše z različnimi žogami. Zaključek je lahko z roko, nogo, glavo ali 
kombinirano in z različnim vrednotenjem (npr. koš z glavo 5 točk!). 
 
 Rokomet: 
o igrišče in kazenski prostor, kjer se ne sme streljati, lahko improviziramo z nizkimi 
klobučki, 
o goli so lahko pravi rokometni ali improvizirani s palicami in podložkami,  
o uporaba različnih žog. 
 
 Odbojka: 
o samo z roko ali samo z nogo, ali samo z glavo, ali pa z vsemi deli telesa (del telesa 
je potrebno obvezno jasno določiti), 
o lahko čez elastično vrvico, lahko čez dva gola skupaj, ali pa pravo odbojkarsko 
igrišče na različnih podlagah, 
o žoga naj bo nogometna ali odbojkarska (pri najmlajših je priporočena gumijasta 
žoga ali žoga iz pene različnih velikosti). 
 
 Rugby: 
o čez označeno linijo ali v označen prostor ali čez linijo gola, 
o z eno ali dvema različnima žogama, 
o določitev načina podajanja (poljubno z roko ali nogo, samo z roko, z roko samo 
nazaj, naprej pa z nogo, …). 
 
 Nogometni tenis: 
o čez tablo, elastično vrvico, atletske ovire, čez več stožcev, 




o s plastičnimi palicami in posebno žogico (trda in se ne odbija preveč), lahko pa tudi 
s tenis žogico, 




Sredstva za razvoj gibalne vsestranskosti se lahko uporabljajo pri vseh starostih v ogrevanju in 
v zaključnem delu treninga. Do 16. leta starosti je priporočljivo, da so prisotna v vseh delih 
vadbene enote, s tem poskrbimo za vsestranski razvoj igralcev. Pri najstarejših nogometaših pa 
se lahko sredstva uporabljajo za regeneracijsko vadbo (Pocrnjič, 2010).  
Gibalna vsestranskost je torej nepogrešljiva sestavina treninga. Z upoštevanjem njenih načel 
bomo otroka seznanili z ogromnim številom najrazličnejših gibanj, kar mu bo omogočilo dober 
temelj za osvajanje gibalnih vzorcev v kasnejših letih. Četudi se otrok odloči trenirati v drugi 
športni panogi, mu bodo pretekli nogometni treningi, katerih del je bila tudi gibalna 




1.7 NOGOMETNA TAKTIKA 
Taktika je načrtni način igre, ki se prilagodi določenim pogojem s ciljem doseganja najboljših 
rezultatov. Taktiko določimo za celotno moštvo, del moštva in posameznike (Elsner idr.,1996). 
Sestavo taktike nogometne igre nam prikazuje Slika 3. 
 




Razlika med tehniko in taktiko je v tem, da nam tehnika predstavlja način izvedbe gibanja, 
taktika pa izbiro načina gibanja. Smisel tehnike je vodenje žoge z levo ali desno nogo, z 
notranjim ali zunanjim delom stopala. Vodenje žoge v smislu taktike pa je, da samo vodenje 
žoge prilagodimo (Elsner, idr., 1996): 
 glede na nasprotnika, 
 glede na prostor, 
 glede na razpored soigralcev, 
 glede na igrišče … 
Glede na fazo igre, v kateri se moštvo nahaja, ločimo taktiko na (Elsner, idr., 1996): 
 taktiko v napadu, 
 taktiko v obrambi in 
 taktiko ob prekinitvah. 




Pri najmlajših nogometaših je ključnega pomena prav posamična taktika, ki mora na taktično 
obarvanih treningih prevladovati. Posamično taktiko je potrebno vaditi tako v fazi obrambe kot 
v fazi napada. Le-to bo otrokom olajšalo spoznavanje s skupinsko taktiko – sodelovanje z 
dvema pa vse do pet igralcev in kasneje še sodelovanje s celotnim moštvom – moštveno taktiko.  
Enako kot pri tehničnih elementih se od kakovostnega trenerja zahteva poznavanje čim večjega 
števila elementov posamične, skupinske in moštvene taktike. Z ustreznim prilagajanjem starosti 
otrok in njihovim predznanjem bo lahko napravil izbor taktičnih elementov, s katerimi bo 
seznanil svojo ekipo. Tudi pri spoznavanju taktičnih elementov je pomembna postopnost in 
upoštevanje didaktičnih načel. Z dobro usvojeno in utrjeno posamično taktiko v obeh fazah igre 
bodo na nadaljnji nogometni poti lažje in učinkoviteje reševali situacije, kjer bo potrebno 




1.7.1 OSNOVNI ELEMENTI TAKTIKE 
 
1.7.1.1 Posamična taktika 
Posamična taktika je načrtno usmerjeno delovanje igralca v napadu ali obrambi pri reševanju 
igralnih situacij. Ob dobro naučenih elementih posamične taktike bodo otroci kasneje lažje 
dojemali tudi elemente skupinske in moštvene taktike, dosegali vedno višji nivo razumevanja 
nogometne igre ter bili pri sprejemanju odločitev racionalnejši in bolj raznoliki. Za uspešnost 
moštva je ključnega pomena taktičen razvoj nogometašev na način, ko so znotraj odrejene 
moštvene taktike sposobni sami reševati raznolike tipične in atipične situacije, ki se pojavljajo 
na posameznih tekmah. Potek teh je namreč nemogoče predvideti v celoti, zato z določanjem 
taktike moštva nikoli ne moremo reševati vseh nalog do potankosti (Elsner, 2004). 
 
Slika 4. Osnovni elementi posamične taktike (prirejeno po Pocrnjič, 2015).  
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1.7.1.2 Skupinska taktika 
Skupinska taktika, predstavljena na Sliki 5, je načrtno usmerjeno medsebojno delovanje dveh 
ali več igralcev v napadu ali obrambi pri reševanju igralnih situacij (Elsner, 2004). 
 
Slika 5. Osnovni elementi in načela skupinske taktike (prirejeno po Pocrnjič, 2015). 
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Za skupinsko taktiko je značilno sodelovanje manjšega števila igralcev (dva do pet). Delimo jo 
na osnovno in specialno. Pri osnovni taktiki gre za splošne taktične vaje sodelovanja 2-5 
nogometašev, ki niso vezane na igralni položaj, pri specialni pa za taktične vaje na večjem 
prostoru, ki izhajajo iz igralnih strukturnih situacij in so vezane tako na igralna mesta kot 
posamezne linije – obrambna, vezna, napadalna. Naloge, ki se jih nogometaši učijo pri 
skupinski taktiki, sestavljamo iz tipičnih in atipičnih situacij, ki se pojavljajo v igri (Zupan, 
2016).  
Obvladovanje strukturnih, igralnih enot in tehnično-taktičnih prvin ob upoštevanju določenih 
načel je osnova skupinske taktike. Skupinska taktika napreduje, saj igralci nenehno dvigujejo 
stopnjo izvajanja igralnih enot s hitrejšim izvajanjem, večjo natančnostjo in podobnim. Igra 
postaja vse bolj organizirana kljub kreativni improvizaciji, saj je jamstvo za uspeh upoštevanje 
osnovnih načel medsebojnega sodelovanja igralcev (Elsner, 2004). 
 
1.7.1.3 Moštvena taktika 
Graditev skupne igre je mogoča le na individualnih znanjih in sposobnostih igralcev. Igralci 
morajo obvladati igralne enote obrambe in napada. Te sposobnosti, dopolnjene s splošnimi 
zakonitostmi taktike skupne igre, omogočajo graditev in nadaljnji razvoj skupne igre (Elsner, 
2004).  
 




Model igre je način medsebojnega sodelovanja – sporazumevanja med igralci v obeh fazah igre. 
Na eni strani je pogojen z do sedaj uveljavljenimi zakonitostmi tega sodelovanja, na drugi strani 
pa s sposobnostjo igralcev. Gre za nadgradnjo sistema igre in za organiziran sistem, ki posnema 
želeno organiziranost in usklajenost delovanja igralcev v vseh fazah igre (Pocrnjič, 2015). 
 
1.7.1.4 Taktika ob prekinitvah 
V sodobnem nogometu je taktika ob prekinitvah pomemben del nogometne igre. Na vrhunski 
ravni so vse prekinitve tako v napadu kot v obrambi že vnaprej pripravljene, uigrane.  
 
Slika 7. Osnovni taktični elementi ob prekinitvah (Pocrnjič, 2015). 
Toda taktika ob prekinitvah ne pride toliko do izraza pri mlajših kategorijah, kjer ni  toliko 
pomembno, s kakšno kombinacijo bomo seznanili naše najmlajše, temveč je bolj v ospredju 
pravilna izvedba prekinitev, s tehničnega vidika. V fazi obrambe se priporoča uporaba 
posamičnega načina branjenja (koti, prosti streli), v fazi napada pa raznolika izvedba npr. kotov, 
prostih strelov (podaja po tleh ali strel na gol). Uporaba predložkov in pogosta uporaba udarca 
z glavo pri otrocih, mlajših od 12 let, je škodljiva. Zato bodite trenerji pri učenju prekinitev, pri 
dajanju napotkov za izvedbo le-teh pozorni, da bo udarcev z glavo pri tej starosti čim manj 




1.7.2 METODIKA UČENJA TAKTIČNIH ELEMENTOV 
Poleg poznavanja čim večjega števila tehničnih elementov je prav tako pomembno poznavanje 
taktičnih elementov posamične, skupinske in moštvene taktike. Samo poznavanje ne zadostuje, 
v kolikor trener taktičnih elementov ne razume in jih ne zna postopno vpeljevati v svoje 
treninge.  
Pri poučevanju taktike je pomembno upoštevati vsa didaktična načela in poznati zaporedje vaj, 
ki bodo otroku olajšalo učenje posameznega taktičnega elementa. Predpogoj pri poučevanju 
taktike je dosežen ustrezen nivo tehničnega znanja, kar pomeni, da bo otrok sposoben v 
določeni vaji imeti žogo pod nadzorom, kar mu bo omogočalo lažje izpolnjevanje taktičnih 
zahtev znotraj vaje. 
Znotraj taktično naravnanih vaj, katerih cilj je izpolnjevanje določenih taktičnih zahtev, se 
lahko opazi, ali je trener tudi pri izbiri tehničnih elementov raznovrsten. Npr. pri učenju oziroma 
ponavljanju dvojne podaje lahko znotraj vaje opredelimo različne podaje, zaustavljanja in 
udarce na gol. Neopredeljevanje tehničnih elementov tudi znotraj taktično naravnanih vaj 
negativno vpliva na otrokov nogometni razvoj in mu s tem zmanjšuje število rešitev določenih 
situacij znotraj igre. Vendar pa mora pri upoštevanju principa raznovrstnosti upoštevati tudi 
starost, predznanje in sposobnosti svojih nogometašev. Neprimernost in preveliko število 
tehničnih elementov, ki so v vaji prepleteni, lahko otroku predstavljajo preveliko oviro, ki je 
trenutno še ni sposoben premagati. 
Pri učenju naših najmlajših nogometašev se mora učenje taktike začeti pri posamični taktiki 
tako v fazi obrambe kot v fazi napada. Otroci morajo osvojiti taktične sposobnosti, vezane na 
posameznika, do te mere, da bodo sposobni prepoznavati igralne situacije ter jih samostojno, 
učinkovito in uspešno reševati. To je eden od predpogojev za nadaljnjo spoznavanje in učenje 
skupinske ter moštvene taktike.  
Drugi od predpogojev je upoštevanje taktične inteligentnosti, kar pomeni razumevanja 
nogometne igre (smisla za igro). Sem prištevamo še ustvarjalnost (kreativnost) in spacializacijo 
(sposobnost prostorske zaznave) (Elsner, idr., 1996). Prav v postopnosti dozorevanja prostorske 
zaznave se skriva tudi razlog za postopnost v razvoju taktičnih znanj. Prezahtevne naloge, ki 
vključujejo prostorske probleme, ki jih otrok še ni sposoben dojemati, škodijo otrokovemu 
taktičnemu razvoju. Takšne probleme lahko nogometaši rešujejo le z neprestanim vodenjem 
trenerja, ker sami niso sposobni poiskati ustrezne rešitve za nastalo situacijo v igri (Drobnič, 
2018).  
Cilj taktičnega treninga je, da nogometaš izboljša svoje prepoznavanje igralnih situacij in v igri 
izbira učinkovite rešitve. Zupan, (2016) pravi, da zna taktično usposobljen nogometaš 
odgovoriti na vprašanja, kot so:  
 Kdaj naj preigravam? Kdaj podam žogo? Kdaj zaključim na gol?  
 Kam ali kateremu soigralcu naj podam žogo?  
 Kako naj se odkrivam v napadu?  




1.7.2.1 Sredstva za učenje in razvijanje taktičnih znanj v obrambi 
Med sredstva za razvoj taktičnih znanj v obrambi uvrščamo naslednja (po Pocrnjiču, 2015): 
1. vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja (posamična in skupinska 
taktika), 
 
2. razporejanje, oženje prostora in varovanje po vnaprej določenih točkah (točke so 
oznake, kjer trener predvideva položaje nasprotnika z žogo in jih označi z nekim 
rekvizitom, tako so lahko vključeni vsi igralci moštva neodvisno od njihovega števila), 
 
3. razporejanje v smeri podane žoge nasprotnih igralcev; del ekipe si podaja žogo, 
drugi del se razporeja, podaje se lahko izvajajo z nogo (lažje za obrambne igralce v 
začetku učenja) ali z roko (zahteva hitrejše pomikanje obrambe). Podajanje je najprej 
v obliki črke »L« in nato v obliki črke »U«, 
 
4. igralne oblike s prostimi igralci ali »jokerji« (1+2:2, 2+3:3, 2+4:4, 3+4:4, itd.), 
 
*Razlika med prostimi igralci in »jokerji« je ta, da prosti igralec predstavlja višek v 
igri in ga nasprotni igralci ne smejo napadati ali mu odvzeti žogo, medtem ko »joker« 
prav tako predstavlja višek v igri, ampak mu nasprotni igralci lahko odvzamejo žogo 
in ga ovirajo. 
 
5. igralne oblike »sredine« (»tri barve«, 2-2-2, 3-2-2, 3-3-2, 3-3-3, 4-3-3, itd., navodila 
je potrebno natančno, razumljivo in smiselno opredeliti tako za obrambne igralce kot 
tudi za napadalce), 
 
6. skupinske in moštvene igralne oblike čez linijo, na vrata ali oboje,  
 
7. vodena igra čez linijo s postopnim dodajanjem nalog ali zahtev (samo čez linijo, čez 
linijo in z zaključkom na vrata), 
 





1.7.2.2 Sredstva za učenje in razvijanje taktičnih znanj v napadu 
Med sredstva za razvoj taktičnih znanj v napadu uvrščamo naslednje (Pocrnjič, 2015): 
 
1. vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v napadu (posamična in 
skupinska taktika), 
 
2. vaje dinamične in situacijske tehnike na mestu, 
 
3. vaje dinamične in situacijske tehnike na mestu z ovirami (stožec, palica, figura, 
nasprotnik – pasiven, pol-aktiven ali aktiven),  
 
4. vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru,  
 
5. vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru z ovirami (stožec, palica, figura, 
nasprotnik – pasiven, pol-aktiven ali aktiven), 
 
6. igralne situacije, 
 
7. igralne situacije z ovirami (stožec, palica, figura, igralci (pasivni, pol-aktivni in 
aktivni)), 
 
8. igralne oblike:  
 igralne oblike sredine (igra več barv),  
 igralne oblike s prostimi igralci (ali »jokerji«),  
 igralne oblike igre čez linijo,  
 igralne oblike na vrata (gole). 
 
9. Vodena igra s postopnim dodajanjem nalog ali zahtev, 
 
10.  igra (tekma).  
 
Pocrnjič (2015) pri učenju taktike opozarja na naslednje: 
 pri izboru vaj smo za večjo učinkovitost še posebej pozorni pri dajanju navodil, nalog 
in zahtev v vajah igralcem. Pri opazovanju in usmerjanju igralčevega izvajanja teh 
elementov bodimo aktivni, natančni, razumljivi, smiselni in vztrajni, 
 
 v času šolanja za kakovostnejše trenersko delo si je potrebno pridobiti čim bolj obsežno 
znanje o možnostih, ki jih ima igralec oz. skupina igralcev v različnih situacijah tako v 
obrambi kot v napadu, nato pa ta obsežen nabor natančno učiti v osnovnih vajah, v vajah 
dinamično-situacijske tehnike, v vajah igralnih situacij in nato še v igralnih oblikah, 
 
 v začetnih vajah naj trener ne prepušča igralcem svobodnega izbiranja rešitev, temveč 
naj jim rešitve določi. V nadaljevanju v igralnih situacijah jim zopet ponudi nekaj rešitev 
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in šele nato jim zada nalogo samostojnega reševanja situacij v igri. Tako vpliva na 
njihovo raznovrstnost na začetku, hkrati pa ne zavira njegove kreativnosti. Igralec na ta 
način pridobi nekaj izkušenj pri reševanju določenih situacij, nato pa na podlagi teh 
izkušenj razvija svojo kreativnost tudi z nekaterimi svojimi rešitvami, 
 
 treniranje samostojnega reševanja situacij v igri je glavni cilj v igralnih oblikah, v 
katerih igralce usmerjamo, da se iz tistih idej, ki so se jih skupno naučili v prejšnjih 
korakih, začne izbirati tiste elemente, za katere bo sam presodil, da bo z njimi 
kakovostno rešil neko situacijo v igri. 
 
1.7.3 SISTEMI IGRE PRI STAROSTNI KATEGORIJI U-8 
Pri vodenju mlajših starostnih kategorij je pomembno poznavanje različnih sistemov igre, ki so 
prilagojeni otrokovemu razvoju. Nogometna zveza Slovenije je tista, ki določa način 
tekmovanja, pravila igre in velikost igrišč za določene starostne skupine. 
Pri starostni skupini U-8 se v praksi najpogosteje pojavljajo naslednji sistemi (prirejeni po 
Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996 in Drobnič, 2018): 
Sistem štirih igralcev – 2-2 ali 1-2-1 
 
Slika 8. Sistem 2-2. 
 V sistemu 2-2, prikazanemu na Sliki 8, so igralci postavljeni v kvadrat, igralca v zadnji 
liniji sta postavljena na mesto desnega in levega branilca, igralca v sprednji linija sta 




Slika 9. Sistem 1-2-1. 
 V sistemu 1-2-1, prikazanemu na Sliki 9, so igralci postavljeni v karo (romb), kjer 
ločimo igralna mesta: branilec, levi in desni vezni igralec in napadalec. 
 
 Oba sistema sta prisotna pri starostni kategoriji U-8 (tudi pri U-9), pri teh letih se igralci 
tudi prvič srečajo z organizirano obliko tekmovanja. 
 
 Igra poteka na igralni površini velikosti 26 × 18 m na dvoje vrat, velikosti 2 × 1 m, brez 
vratarja. 
 
 Pomembno je, da so vsi igralci v polju, z namenom, da so čim več v stiku z žogo, da 
poskušajo igrati in reševati nastale igralne situacije predvsem na individualen način. Ne 
pa kot se dogaja v praksi, da so trije igralci prisotni v polju, četrti pa je skozi celotno 
tekmovanje zgolj in le na golu in mu tako onemogočamo stik žogo in zaviramo njegov 
napredek.  
 
 Igralci utrjujejo prilagojena pravila igre (avt, gol-avt, kot in prosti strel). 
 
 Na tekmovanjih praviloma ni prisotnega sodnika, igralce navajamo na poštenost in 




Sistem petih igralcev – 3-2 ali 2-3 
 
Slika 10. Sistem 3-2. 
 V sistemu 3-2, prikazanemu na Sliki 10, se igralci prvič srečajo s postavitvijo treh 
branilcev (desni, srednji in levi branilec) ter z dvema napadalcema pred njimi (levi in 
desni napadalec). 
 
Slika 11. Sistem 2-3. 
 V sistemu 2-3, prikazanemu na Sliki 11, se igralci prvič srečajo s postavitvijo treh 





 Omenjena sistema sta prisotna kot vmesna stopnja v razvoju za kasnejše učenje 
organizirane igre z vratarjem v treningu nogometašev do 10. leta starosti, na 
tekmovanjih pa nista prisotna. 
 
 Igra poteka na igralni površini velikosti 36-45 × 16-25 m prav tako na dvoje vrat, 
velikosti 2 × 1 m, brez vratarja.  
 
 Igralci utrjujejo prilagojena pravila igre (avt, kot, gol-avt in prosti strel), pojavlja se že 
bolj organizirana igra z individualnim reševanjem igralnih situacij, prisotno pa je že 
sodelovanje dveh in tudi treh igralcev.  
 
 Uporablja se tudi postavitev štirih golov, ki so postavljeni v vsak kot igrišča, s tem 
nogometaše usmerjamo v pomikanje z ene na drugo stran (iskanje prostega gola).  
 
Sistem petih igralcev in vratarja – 1-2-1-2 
 
Slika 12. Sistem 1-2-1-2. 
 V sistemu 1-2-1-2, prikazanemu na Sliki 12, se otroci prvič seznanijo z igralnim mestom 
vratarja in mestom srednjega veznega igralca, poleg dveh branilcev (levega in desnega) 
in dveh napadalcev (levega in desnega). 
 
 Sistem je prisoten predvsem na tekmovanjih v dvorani, pri otrocih starih od osem pa do 
enajst let, prisoten je tudi pri starejših kategorijah kot »mali nogomet«. 
 
 Igra poteka na igralni površini velikosti 36-45 × 16-25 m, na dvoje vrat velikosti 3 × 2 




 Zaradi prisotnosti vratarja se spremeni pravilo izvajanja gol-avta in dodajo se nova 
pravila, vezana na vratarja – prijemanje žoge, udarjanje preko sredine, vratarjev prostor 
in »indirektni prosti strel«.  
 
 Tudi v tem sistemu je igra vse bolj organizirana, poleg individualnega reševanja igralnih 
situacij je že prisotno sodelovanje dveh ali treh igralcev. Pozorni smo tudi, da se vsi 
igralci preizkusijo na vseh igralnih mestih, tudi na mestu vratarja. 
 
 Na tekmovanjih v tem sistemu je prisoten tudi sodnik, zato igralce navajamo tudi na 
sodniške znake in na spoštovanje sodniških odločitev.  
 
1.8 NAČINI VODENJA V ŠPORTU 
Vodenje je sposobnost vplivati, spodbujati in usmerjati igralce k želenim ciljem. Osnovne tri 
sestavine vodenja so vodja, vodeni in situacijske spremenljivke. Do vodenja pride le takrat, ko 
nekdo poskuša vplivati na druge, da delujejo v določeni smeri. Vodja naj bi imel poleg znanja 
športne stroke, tudi sposobnost dobrega poznavanja samega sebe, sposobnost intuicije, 
sposobnost delitve moči, skladnost vrednot in vizijo (Bon, 2007). 
 
1.8.1 Avtokratski način vodenja 
Je način, kjer vodja planira aktivnosti, odloča, ukazuje in deli naloge članom skupine. Lahko je 
zelo učinkovito, če skupina vodjo sprejema in mu priznava njegovo vlogo. Če ne, lahko pride 
v skupini do velikih napetosti in konfliktov (Bon, 2007). 
 
1.8.2 Demokratični način vodenja 
Vodja pride do odločitve in načrtovanja aktivnosti s sodelovanjem vseh članov skupine. Vodja 
sprejema sugestije in se odloča skupaj s člani skupine, raje spodbuja in predlaga, kot ukazuje. 
Načeloma je tak stil učinkovit, vzdušje je dobro in motivirajoče. Uspešnost takega sloga 
vodenja je v veliki meri odvisna od zrelosti članov skupine, odnosov in kompleksnosti situacije 
(Bon, 2007). 
 
1.8.3 Popustljiv način vodenja 
Je način vodenja, kjer vodja sam od sebe ne posega v delovanje skupine. Pusti, da gre skupina 
svojo pot, naj vsak dela, kar hoče, sam pa jim je na voljo, če želijo. Ta slog se uporablja zelo 
redko (Bon, 2007). 
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1.8.4 Teorija izbire 
Teorija izbire ponuja razlago za razumevanje človekovega vedenja v novi interpretaciji 
delovanja motivacije. Trdi, da je posameznik za določeno vedenje motiviran le, če sklepa, da 
bo z njim zadovoljil eno ali več prirojenih potreb (Bon, 2007).  
Teorija izbire je osnova metode vodenja-svetovanja, s katero učimo ljudi, kako upravljati s 
svojim življenjem, kako izbrati bolj učinkovite in zadovoljive odločitve in kako razviti modrost 
in moč za premagovanje stisk (stresov) in izzivov (problemov) v življenju. Z osnovami teorije 
izbire postopoma seznanimo tudi nogometaša. Koliko, je odvisno od njega (Pocrnjič, 2012b). 
Vedenja večine ljudi na osnovi trdno zakoreninjenih prepričanj psihologije zunanjega nadzora 
nam preprečuje, da bi se bolje razumeli med seboj na pomembnih vsakdanjih področjih 
življenja, kot so odnosi v zakonski zvezi, med družinskimi člani, med učitelji in učenci, med 
delavci in nadrejenimi in prav tako v odnosih v športu (med trenerji in športniki, med vsemi 
sodelavci v klubu, med ljudmi drugih klubov) (Pocrnjič, 2012b). 
Teorija izbire človeka razume kot svobodno, odgovorno bitje, ki je notranje motivirano in 
katerega vedenje je vedno namensko in zelo raznovrstno ter spreminjajoče. Tako tudi vodenje, 
ki sloni na tej razlagi človekovega vedenja, ne govori (Pocrnjič, 2012b):  
 
 o “normalnem” ali “nenormalnem” vedenju in doživljanju, marveč o neučinkovitem ali 
tudi o razdiralnem vedenju, 
 
 o nedisciplini, ampak o bolečih - ali za soljudi ogrožujočih, razdiralnih - načinih 
zadovoljevanja svojih potreb, 
 
 o zdravljenju in prevzgajanju, ampak o pomoči, svetovanju in usmerjanju. 
 
1.8.5 Primerjava značilnosti načina vodenja med avtokratskim in vodenjem s 
poznavanjem teorije izbire 
 




Vodenje s pomočjo teorije izbire je tudi v nogometu zlasti pri najmlajših nogometaših zelo 
primerno in zaželeno. V tem obdobju se mladi nogometaši seznanijo z ogromno prej 
nepoznanimi nogometnimi vsebinami, ki jih bodo lažje osvojili v prijetni atmosferi in ob 
spodbudi trenerja. On je tisti, ki jih usmerja, popravlja njihove napake in jim stoji ob strani, ko 
doživljajo vzpone in padce. Zato je pomembno, da ima občutek za delo z otroki in da mu 
treniranje ne predstavlja dodatnega bremena, temveč veselje in zadovoljstvo.  
 
1.9 TRENER 
Delo z najmlajšimi nogometaši je zelo občutljiva in zahtevna naloga, ki zahteva sposobnega, 
izobraženega trenerja, tudi pedagoga ter seveda človeka, ki ima veselje in občutek za delo z 
otroki. Zelo pomembno je kakovostno delo z najmlajšimi nogometaši, saj je od tega v veliki 
meri odvisno, kako bo potekal nadaljnji razvoj in športna kariera nogometaša. Da lahko 
kakovostno delamo z najmlajšimi, moramo poznati nogometne vsebine (tehnika, taktika in 
kondicija), metode dela, oblike dela in vaje, ki omogočajo učenje nogometnih vsebin. Potrebno 
je tudi znanje iz razvojne psihologije, sociologije, pedagogike, psihologije športa, sociologije 
športa idr. (Železnik, 2012). 
 
Slika 14. Področja trenerjevega znanja (Železnik, 2012). 
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1.9.1 TRENERJEVE LASTNOSTI 
Vloga trenerja mladih je zelo odgovorna družbena naloga, kajti trener s svojim zgledom in 
delom vpliva ne samo na razvoj telesnih sposobnosti mladih, ampak tudi na njihovo splošno 
duševnost in obnašanje. Za veliko mladih športnikov je lahko dober trener drugi oče, to pomeni, 
da mora biti trener mladih tako pozitivna osebnost kot tudi vzgojitelj in strokovnjak (Elsner 
idr., 1996). 
Odlike dobrega trenerja mladih so (prirejeno po Elsner idr., 1996 in Zupan, 2016): 
1. TRENER KOT ČLOVEK: 
 je pošten in spoštljiv do vsakega mladega športnika,  
 otroke vzgaja v zavzetnosti, vztrajnosti, poštenosti, iskrenosti, vzajemnem 
spoštovanju, sodelovanju in prevzemanju odgovornosti, 
 izžareva navdušenje, radost, zaupanje ter optimizem, 
 ustvarja prijateljsko, delovno ter ustvarjalno ozračje – otroke motivira in 
opogumlja, nikakor pa ne obsoja, ponižuje ali jim česa očita, 
 spoštuje željo otrok po zabavi, zato s primernimi metodami, vajami in s svojim 
pristopom otrokom omogoča veselje in radost v treningu, 
 komunikacija s svojo ekipo, z nasprotniki, sodniki mora biti primerna (ne zmerja, 
ne žali in ne preklinja), 
 točno prihaja na treninge in tekme ter dosledno in natančno opravlja vse svoje 
naloge, 
 rezultat na tekmah mu ni v ospredju, temveč zgolj opazovanje napredka njegovih 
nogometašev ter uporaba tehnično-taktičnih elementov, ki so se jih učili na 
treningih,  
 pred otroci ne uživa alkohola in ne kadi, 
 zavzemati se mora tudi za probleme mladih nogometašev, ne samo za tiste 
povezane z nogometom, temveč tudi s problemi, povezanimi s šolo in ostalimi 
dejavnostmi, pri tem mora biti razumevajoč. 
 
2. TRENER KOT STROKOVNJAK: 
 obvlada teorijo in metodiko poučevanja (učne metode, učne oblike, …),  
 pozna ogromno tako tehničnih kot taktičnih elementov,  
 poznava otrokov telesni, socialni, živčno-mišični in gibalni razvoj ter te 
značilnosti upošteva pri sestavljanju treningov, 
 skrbi za svoj strokovni napredek ter izpopolnjuje svoje delo, 
 spremlja novosti na področju dela z mladimi in na področju nogometa nasploh 
(redno se udeležuje izpopolnjevalnih seminarjev), 
 načrtuje in organizira vadbeni proces (letni, mesečni, tedenski načrt in priprava 
na vsako vadbeno enoto posebej), 
 analizira svoje delo (pri analizi je kritičen, prizna svoje napake in jih poskuša v 
nadaljnje odpraviti – s tem izboljšuje kakovost vadbenega procesa), 
 uporablja testiranja, s katerimi spremlja napredek otrok (na podlagi rezultatov tudi 
otrokom predstavi njihov napredek), 
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 na treningu igralce aktivno nadzira (daje povratne informacije o posameznem 
gibanju, vztrajno odpravlja napake, ne skopari s pohvalami in je pazljiv pri 
grajanju), 
 pozoren je na razvoj posameznika, celotne ekipe in kluba, 
 enakopravno obravnava vse igralce svoje ekipe, 
 vsem nogometašem v starostni kategoriji omogoči udeležbo na tekmovalnih 
aktivnostih in namenja približno enakovreden čas igranja. 
 
3. TRENER KOT VZGOJITELJ: 
 otroka navaja na samostojnost (otrok naj bi si sam pripravil torbo za na trening, 
se v garderobi preoblekel sam, brez pomoči staršev, …), 
 spodbuja točnost in reden prihod na trening, 
 spodbuja higienske navade (tuširanje, čista oprema, po treningu v slabšem 
vremenu čiščenje nogometnih copatov), 
 navdušuje otroke za aktivno preživljanje prostega časa in ukvarjanja tudi z 
drugimi športnimi dejavnostmi (v primeru prekrivanja nogometnega treninga z 
drugo dejavnostjo je trener razumevajoč in to podpira), 
 otroke spodbuja, da so v prostem času čim več v stiku z žogo (navajanje na žogo, 
vadba določenega udarca z levo in desno nogo, posnemanje določenega varanja 
z žogo, …), 
 razmišlja o motivaciji otrok za vadbo (pri učenju različnih udarcev lahko s 
pomočjo IKT prikaže posnetek slavnega nogometaša, ki ta udarec izvaja, s 
pomočjo posnetka izseka iz tekme Lige prvakov lahko otrokom osmisli, zakaj se 
učijo določen tehnični ali taktični element,…), 
 poudarja pomembnost šolanja (spodbuja delo domačih nalog, sprotnega učenja 
in sodelovanja v šoli, …), 
 redno komunicira s starši in z njimi sodeluje pri vzgoji otrok (še posebej, ko se 
pojavijo vedenjski problemi, težave na treningih, upad motivacije za treniranje, 
spori med igralci, …), 
 s svojimi nasveti in zgledom pomaga ter svetuje otrokom ne samo kot bodočim 
nogometašem, ampak kot bodočim poštenim in pravičnim članom družbe.  
 
4. TRENER KOT PEDAGOG: 
 pri učenju upošteva učno-vzgojna načela (od lažjega k težjemu, od bistvenega k 
manj bistvenemu) in otrokom omogoči čim večje število ponovitev, 
 vse, kar uči večkrat nazorno in natančno prikaže ter tako poskrbi, da bodo otroci 
gibanje posnemali in lažje dojeli, 
 zastavi naj si le en cilj naenkrat, saj pri otrocih preveč ciljev povzroči preveliko 
zmedo,  
 njegova razlaga mora biti jasna (pazimo na to, da je izgovor čist, brez momljanja 
in požiranja glasov), razumljiva (vadeči morajo razumeti, kaj smo povedali, 
upoštevati je potrebno razvojno stopnjo), pravilna (slovenski knjižni jezik) in 
kratka (povemo samo najpomembnejše), 
 pri izboru vaj upošteva starost otrok, njihove sposobnosti in predznanje, 
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 v vajah poskuša spretno uravnotežiti različne elemente – ob spodbujanju igrivosti 
tudi učenje odgovornosti, reda, sodelovanja idr., 
 pozoren mora biti, da so vsi nogometaši hkrati zaposleni – zelo je pomembno, da 
ima vsak svojo žogo (organizacija vaj naj bo prilagojena številu otrok in vsebini), 
 zaveda se, da je delo z mladimi dolgoročni proces, ki zahteva izgradnjo čim boljše 
osnove ter postopno povečanje zahtevnosti in napora, 
 še posebej pa se mora pri svojem delu zavedati tega, da mora biti strpen in 
potrpežljiv!  
Navedenih lastnosti se trener lahko drži le v primeru, če je svojemu delu predan, o njem stalno 
razmišlja in se je ves čas pripravljen izpopolnjevati tako na strokovnem kot pedagoškem 
področju. Pri svojem delu si mora postaviti vsebinsko in številčno primerne cilje, napraviti načrt 
dela, ga dosledno izpolnjevati in glede na okoliščine ustrezno prilagajati. Med in po koncu 
sezone je proces dela potrebno analizirati in na podlagi rezultatov nadaljnje delo ustrezno 
prilagoditi analizi. 
Kakovosten trener mlajših starostnih kategorij je sposoben ustvariti in razvijati okolje, v katerih 
bo mlade igralce spodbujal k ustvarjalnosti in izraznosti, brez strahu pred neuspehom (Zupan, 
2016). 
 
1.9.2 NALOGE TRENERJA MLAJŠIH KATEGORIJ 
Na kaj vse mora biti trener mlajših kategorij pozoren pri opravljanju svojih zadolžitev: 
1. NALOGE TRENERJA NA TRENINGU: 
 Pred treningom: 
o pride pravočasno na trening (vsaj 30 minut pred treningom), 
 
o priti mora primerno oblečen (klubska trenirka, primerna obutev – nogometni 
čevlji ali dvoranski copati, ki so bolj primerni za demonstracijo udarcev z 
različnimi deli stopala), 
 
o vedno ima pri sebi uro, štoparico in piščalko, 
 
o telefon uporablja le takrat, kadar hoče določeno vsebino igralcem prikazati na 
sliki ali posnetku (za lažjo predstavo določenega gibanja ali za dvig motivacije 
vadečih), 
 
o pripravi rekvizite, žoge ter vse ostale pripomočke, ki jih bo potreboval za 
izvedbo treninga (že vnaprej postavi in pripravi vaje, ki se bodo izvajale na 
treningu, v kolikor mu velikost vadbene površine omogoča postavitev vaj tudi za 
glavni in sklepni del treninga, je zaželjeno, da vse vaje postavi že pred začetkom 
treninga, če ne, pa zadostuje postavitev vaj le za uvodni del treninga in potem 




o v garderobi pomaga otrokom pri zavezovanju nogometnih čevljev (tudi pomoč 
pri preoblačenju predvsem pri kategoriji U-7 ali mlajših, pri starejših se 
pričakuje in spodbuja samostojnost), 
 
o opozarja in navaja igralce na red v garderobi  (svoje stvari imajo v  
nahrbtnikih/torbah, ki so obešene na obešalnike in čevlji lepo poravnani), 
 
o preden se skupaj z ekipo odpravi na igrišče, jih na kratko seznani z vsebino 
treninga (uvodni del, glavni in zaključni del). 
 
 Med treningom: 
o ena od glavnih nalog trenerja med treningom je aktivno opazovanje in nadzor 
nad vadečimi, njihovim delom in obnašanjem, 
 
o v uvodnem delu treninga (pri ogrevanju) je poleg pravilnega izvajanja zadanih 
nalog pozoren predvsem na pravilno tehniko izvajanja razteznih in krepilnih vaj 
(pri najmlajših je potrebno vztrajno popravljati tehniko izvajanja razteznih in 
krepilnih vaj, da otroci čimprej osvojijo pravilno tehniko in s tem preprečijo 
nastanek poškodb, še posebej potem v starejših kategorijah), 
 
o poskuša podajati čim več konstruktivnih povratnih informacij, kar pomeni, da 
podaja informacije, s katerimi se bo vadeči lažje približal pravilni izvedbi 
določenega gibanja (»iztegni koleno«, »po udarcu noga potuje za žogo«, »nagni 
se malenkost bolj naprej«), 
 
o med izvajanjem določene vaje poudarja izbiro tehničnih ali taktičnih elementov 
znotraj vaje (»odkrivanje od žoge k žogi«, »zaustavljamo z zunanjim delom 
stopala s povlekom«, »streljamo na gol s sprednjim notranjim delom stopala v 
loku«), 
 
o med učenjem določenega tehničnega ali taktičnega elementa, metem ko ga 
igralci izvajajo, trener glasno ponavlja bistvene dele opisa elementa (»SNDS v 
loku…stopalo je obrnjeno navzven, udarjamo žogo izven središča…«, »Udarec 
z nartom…stojna noga je postavljena ob žogi za žogo…žogo udarjamo v 
središče, ob udarcu je stopalo iztegnjeno in napeto...«), 
 
o znotraj vodene igre trener z glasnim usmerjanjem, podajanjem navodil ali idej 
pomaga igralcem iskati rešitve, vendar na način, da jim ne odvzema priložnosti 
za lastno izražanje v igri (navodila kot so: »podaj igralcu na levo stran«, 
»streljaj na gol zdaj«, niso primerna, saj z njimi igralcu ne dopuščamo, da sam 
poišče ustrezno rešitev, bolj zaželjeno je, da v kolikor rešitev ni bila najbolj 
optimalna, trener igro ustavi, razloži in prikaže bolj optimalno rešitev, npr. »v 
tej situaciji bi bilo bolje, če bi žogo podal levemu napadalcu«, »v tej situaciji bi 




o pri izvajanju vaj igralce tudi pohvali in spodbuja, 
 
o tik pred koncem treninga uporabi igralce, da mu pomagajo pospraviti rekvizite, 
žoge in ostale pripomočke, naredi hitro analizo o obnašanju, prizadevnosti in o 
vsebini treninga. 
 
 Po treningu: 
o igralce spremlja, da se po koncu treninga sezujejo, preden grejo v garderobo (v 
slabem vremenu tudi očistijo nogometne čevlje), 
 
o ko vsi igralci zapustijo garderobo, jo pregleda in morebitne pozabljene stvari 
odloži v za to namenjen zaboj, 
 
o v posebno pripravljen obrazec vnese prisotnost vadečih ter napravi analizo 
treninga (»Ali sem uresničil zastavljene cilje?«, »Kaj bi lahko naredil bolje?«), 
 
o trener vedno zadnji zapusti klubske prostore. 
 
2. NALOGE TRENERJA NA TEKMI: 
 Pred tekmo: 
o trener mora biti na zboru vedno prvi (zbor naj bo vedno vsaj eno uro pred tekmo, 
tako da je dovolj časa za preoblačenje, pripravo na tekmo in ogrevanje), 
 
o v kolikor je klub odgovoren za drese, je trener tisti, ki jih prinese s seboj, prav 
tako ima s seboj nekaj žog in rekvizite (klobučke), ki mu omogočajo lažjo 
izvedbo ogrevanja, 
 
o v garderobi (ali na igrišču, preden se tekma začne) igralcem razloži, na katerem 
igralnem mestu kdo igra in kaj od njih na tekmi pričakuje (pomembno je, da 
trenerju rezultat ni v ospredju, ampak da od igralcev pričakuje, da bodo na tekmi 
uporabljali tehnične in taktične elemente, ki so jih spoznali na treningih, se 
borili, med seboj spodbujali ter upoštevali pravila nogometne igre in pravila fair 
playa), 
 
o zelo pomembno je, da trener poskrbi za kakovostno ogrevanje in s tem igralce 
dobro pripravi na tekmo (trener vodi ogrevanje, popravlja napačne izvedbe 
razteznih in krepilnih vaj in aktivno nadzoruje izvedbo vaj z žogo), 
 
o tik pred začetkom tekme igralcem nameni še nekaj spodbudnih besed in s tem 
poskrbi za zmanjšanje treme. 
 
 Med tekmo: 
o opazuje svoje igralce in njihovo uporabo tehničnih in taktičnih elementov ter 




o spodbuja igralce in pohvali dobro reševanje situacij v igri (»odlično 
preigravanje!«, »super odigrana dvojna podaja!«), 
 
o pozoren je, da vsi igralci, ki so bili poklicani na tekmo, dobijo priložnost igrati 
in imajo vsi približno podoben čas igranja, 
 
o glasno usmerja svojo ekipo, še posebej takrat, kadar igralci niso našli prave 
rešitve, tako, da predlaga nekaj rešitev za določene situacije (»ne udarjamo 
dolgih žog, igramo s kratkimi podajami po tleh!«, »bodite pozorni, vsak naj 
pokriva svojega igralca!«), 
 
o pri komunikaciji z igralci se izraža strokovno pravilno in pazi, da pri tem ni 
žaljiv, nesramen ter nespoštljiv, 
 
o v primeru napake določenega igralca nanj ne vpije in mu te napake ne očita, 
ampak mu svetuje, kaj naj v prihodnje ob podobni situaciji napravi, 
 
o v primeru nespoštljivega in neprimernega obnašanja svojega igralca v igri do 
sodnika ali do nasprotnika, ga zamenja in se zunaj igrišča z njim pogovori, 
 
o v primeru hude bolečine ali poškodbe (udarec po nogah v dvoboju, močan 
udarec žoge v glavo, itd.) svojega igralca na igrišču naj trener po ustavljeni igri 
igralcu nudi pomoč in tolažbo, ter ga v primeru nezmožnosti nadaljevanja z igro 
zamenja. 
 
 Po tekmi: 
o po končani tekmi se trener rokuje s trenerjem nasprotnega moštva in je na tak 
način zgled svojim igralcem, ki jih uči, da se po koncu tekme tudi oni rokujejo z 
nasprotniki in jim čestitajo za igro, 
 
o skupaj iz igralci naredi hitro analizo, opozori na napake in izpostavi dobre 
rešitve, ki so jih kot posamezniki in kot ekipa prikazali na tekmi ter čestita za 
trud in borbo, 
 
o prav tako uči igralce, da po tekmi pozdravijo navijače (starše, sorodnike, 
prijatelje,…), 
 
o počaka, da se vsi igralci preoblečejo in zložijo drese v torbo, nato  pregleda 





3. KOMUNIKACIJA S STARŠI: 
 na začetku vsake sezone skliče sestanek s starši, kjer jim predstavi potek sezone in 
jih seznani s pravili obnašanja (točnost prihoda na treninge ali tekme, obnašanje na 
tribuni, sporočanje odsotnosti otrok, ipd.), 
 
 s starši vzpostavi komunikacijo preko SMS sporočil, elektronske pošte ali preko 
različnih, zato namenjenih aplikacij, 
 
 redno in pravočasno obvešča glede terminov treningov in tekem (z vsemi potrebnimi 
informacijami glede opreme, lokacije tekme, …), 
 
 staršem je na voljo za pogovor pred in po treningu ter na govorilnih urah, 
 
 v komunikaciji z njimi se izraža strokovno in knjižno pravilno, je pri tem spoštljiv in 
prijazen, 
 
 zavedati se mora tega, da je za vzgojo otroka zelo pomembno sodelovanje s starši! 
 
4. ZADOLŽITVE, VEZANE NA EKIPO: 
 pred začetkom sezone pripravi letni/polletni plan dela ter nato sproti pripravlja in 
prilagaja mesečni in tedenski načrt ter pripravo na vsak trening posebej, 
 
 ekipo seznani s pravili obnašanja v garderobi, na treningu in na tekmi ter skrbi, da 
jih vsi igralci tudi upoštevajo, 
 
 vodi evidenco prisotnosti, 
 
 na začetku sezone poskrbi, da igralci opravijo zdravniški pregled, 
 
 pri sebi ima vse potrebne informacije o vseh svojih igralcih, 
 
 v primeru prihoda novega igralca poskrbi za izpolnitev vpisnega lista ter pridobitev 
dokumentov za registracijo igralca (novega igralca in njegove starše seznani s 
pravili, ki veljajo v klubu), 
 
 skrbi za udeležbo ekipe na tekmovanjih,  
 
 svojim igralcem je na voljo za pogovor s celotno ekipo in prav tako za individualni 
pogovor, 
 
 ekipo vodi skladno z vizijo kluba skozi vadbeni proces in na tekmovanjih, 
 
 svoje delo redno analizira ter na podlagi analize odpravlja morebitne napake in se 
tako pri svojem delu izpopolnjuje.  
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Vsak trener mora spoštovati tudi kodeks Nogometne zveze Slovenije, kjer mora paziti, da ne 
izkazuje podcenjujočega in poniževalnega odnosa do trenerjev, igralcev, gledalcev in vseh 
ostalih delavcev nasprotne ekipe. V času tekem se mora izogibati sporom s sodniki, delegati in 
ostalimi uradnimi osebami. Prav tako se mora vzdržati kritik o sodniških odločitvah in izražanju 
kakršnihkoli mnenj o ostalih trenerjih (Drobnič, 2018). 
Vsak trener je primoran upoštevati pravila kluba, znotraj katerega deluje. Klub ga mora s svojo 
politiko seznaniti, trener je dolžan pravila prebrati in jih pri svojem delu upoštevati.  
Naloge trenerja se v različnih klubih razlikujejo. Nekateri so bolje organizirani in finančno 
stabilni. Ponavadi imajo zaposlen kader, ki prevzame nekatere zgoraj omenjene naloge 
trenerjev, kar močno olajša njihovo delo. Na drugi strani pa v večini klubov organizacija ni na 
visokem nivoju in primanjkuje kadra. Trenerji znotraj takšnih klubov pa imajo še kakšno 
zadolžitev več (nakup klubskih rekvizitov in opreme, pisanje zapisnika, čiščenje klubskih 
prostorov, ipd.). 
Trener bo z upoštevanjem vseh omenjenih nalog in zadolžitev veljal za kakovostnega trenerja. 
Z dodatnim trudom, predanim delom ter s pripravljenostjo na izpolnitev tudi kakšne zadolžitve, 
ki ni ravno povezana s trenerskim delom, bo za klub ogromno pripomogel. Hkrati pa bo s svojim 
ravnanjem ostalim sodelavcem in še posebej otrokom s svojim ravnanjem predstavljal pozitiven 




1.10 PROBLEM IN CILJI 
Za delo z najmlajšimi nogometaši je dandanes na voljo vse več informacij in smernic. Na 
trenerskih usposabljanjih je moč pridobiti ogromno literature z nasveti in napotki o treniranju 
različnih starostnih kategorij, od najmlajših pa vse tja do kadetov, mladincev in članskega 
moštva. Težava nastane, ko je potrebno vso pridobljeno znanje (teorijo) spraviti v prakso, na 
igrišče. To še posebej predstavlja težavo trenerjem začetnikom, ki še nimajo izkušenj kako 
poteka sezona in na kaj vse morajo biti pri svojem delu pozorni. 
V dobro organiziranih nogometnih klubih je trenerjem na nek način delo malenkost olajšano. 
Na čelu s sposobnim vodstvom in vodjo mladinskega pogona, kjer je natančno definirana vizija 
kluba ter korektno napisan program dela za vsako starostno kategorijo posebej, je lažje napraviti 
ustrezen izbor že vnaprej pripravljenih nogometnih vsebin in jih uvrstiti v trenažni proces. V 
amaterskih klubih, kjer vizija in programi dela niso ravno najbolj dodelani oziroma jih sploh 
ni, pa je trenerjem precej težje izbrati ustrezne vsebine za določeno starostno kategorijo in jih 
smiselno razporediti preko cele sezone.  
Eden od problemov pri mlajših kategorijah je ta, da si določeni trenerji treniranje najmlajših 
nogometašev vzamejo zgolj in le kot popoldansko delo, kjer bodo zaslužili nekaj dodatnega 
denarja. Zato je pri njihovem delu moč opaziti pomanjkanje načrtovanja vsebin, uporaba 
starosti neprimernih vsebin in ne upoštevanje didaktičnih načel. Veliko je tudi takih, ki v 
ospredje postavljajo rezultat in jim zmaga pomeni več kot osebni napredek igralcev. Posledica 
tega je pomanjkanje gibalne vsestranskosti in prevlada taktično obarvanih treningov, predvsem 
vadba moštvene taktike, kar pri najmlajših lahko prinaša zmago na tekmovanjih, slabo pa vpliva 
na vsestranski razvoj posameznega igralca. Na drugi strani pa imamo trenerje, ki z velikim 
veseljem in elanom opravljajo svoje delo, pa zaradi pomanjkanja izkušenj in pa mogoče tudi 
znanja, iščejo ideje za njihove treninge na spletu, v domači ali tuji literaturi. Samo iskanje novih 
idej in želja po izpopolnjevanju je pohvale vredna, a se pojavi težava, ko trener ne zna ustrezno 
presoditi namena in cilja vaje, ki jo je pridobil. Vsebina treninga tako postane lepljenka 
pridobljenih vaj, brez nekega zaporedja in postopnosti.  
Načrtovanje vadbenega procesa in temeljit razmislek sta ključna pred začetkom nove sezone. 
Pri izboru vsebin in načrtovanju vadbe je potrebno upoštevati starost otrok, njihov biološki in 
vedenjski razvoj, predznanje in sposobnosti ter pogoje za treniranje. Na podlagi naštetega se 
izdela letni delovni načrt ter nato mesečni načrt za vsak mesec, prav tako tedenski načrt za vsak 
teden in priprava za vsak trening posebej. Trener lahko pripravi tudi letni ali polletni načrt dela, 
iz katerega izhajajo potem mesečni in tedenski načrti, ustrezno prilagojeni napredku igralcev. 
Vključiti je potrebno tudi testiranja, na podlagi katerih se preverja napredek otrok. Rezultati 
omogočajo tudi povratno informacijo trenerju, ali vadbeni proces poteka v začrtani smeri. 
Pomembno je opraviti analizo procesa ter po potrebi proces ustrezno prilagoditi, da bo v večji 
meri sledil zastavljenim ciljem.  
Začetki spoznavanja z igro in raznovrstnimi gibanji potekajo med 5. in 7. letom starosti. Za 
večino otrok pa od 8. leta in do 12. leta starosti nastopi zlata doba učenja. To obdobje je za 
trenerja najbolj dragoceno, če le zna otroku ponuditi najboljše za njegov razvoj. Zato so za delo 
z mladimi nogometaši tega starostnega obdobja primerni samo najboljši trenerji, z izvrstnimi 
sposobnostmi za prikaz tehnike ter zelo dobrimi pedagoškimi sposobnostmi (Zupan, 2018).  
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V magistrskem delu je zajet podroben opis celoletnega procesa dela z 8-letniki v nogometu. 
Prikazan je primer letnega delovnega načrta, letnega, mesečnega in tedenskega načrta dela. 
Podrobno je opisana vsaka vadbena enota (trening), ki je razdeljena na uvodni, glavni in 
zaključni del. Opis je opremljen z navodili in skicami vaj. V delu predstavljamo idejo, katere 







2 METODE DELA 
Magistrsko delo bo monografskega značaja. Pomagali si bomo z analiziranjem, primerjanjem 
in povezovanjem domače in tuje strokovne literature s področja športa in nogometa. Le-te 
informacije bomo dopolnili z lastnim znanjem, pridobljenim na Fakulteti za šport, in z 
izkušnjami, pridobljenimi z dosedanjim delom v nogometu. Pri izdelavi slikovnih prikazov 






3.1 NOGOMETNE VSEBINE PRIMERNE ZA STAROSTNO 
KATEGORIJO U-8 
V starostni kategoriji U-8 imajo igralci že kar nekaj nogometnega znanja. Nekateri so v 
vadbenem procesu že od šestega leta starosti, se pa še vedno na novo vključujejo začetniki. Le-
ti imajo lahko različno gibalno podlago. Nekateri so se že pred začetkom treniranja nogometa 
ukvarjali z nekim drugim športom ali interesno dejavnostjo znotraj šole, kjer so pridobivali 
gibalne izkušnje, medtem ko so bili drugi deležni le ur športne vzgoje.  
Izbor nogometnih vsebin je tako odvisen od predznanja, sposobnosti in značilnosti igralcev. 
Večinoma je na treningih poudarek na učenju in utrjevanju tehničnih elementov ter na razvoju 
koordinacije in hitrosti. V primerjavi z mlajšimi starostnimi kategorijami, je tu število taktičnih 
treningov nekoliko večje. Poudarek je na vseh elementih posamične taktike in začetkih 
sodelovanja dveh nogometašev.  Razvijanje gibalne vsestranskosti ima še vedno velik pomen, 
a ji namenjamo večji poudarek bolj v ogrevanjih kot v glavnem delu treninga.  
Izbor vsebin za starostno kategorijo 8-letnikov kot tudi starejših se lahko od kluba do kluba 
razlikuje. V nekaterih klubih je že pri 8-letnikih prisotno strogo izbiranje, kjer klub na podlagi  
testov osnovne in nogometne motorike ter opazovanja v igri (taktična inteligentnost) naredi ožji 
izbor igralcev, ki bodo predstavljali prvo ekipo kategorije U-8. Takšno ekipo običajno 
sestavljajo igralci, ki prehitevajo v biološkem razvoju (so višji, močnejši, hitrejši od vrstnikov) 
in imajo odličen smisel za razumevanje igre. Veliko takšnih igralcev ima tudi dobro razvito 
kreativnost (velikokrat v igri najde optimalno rešitev za določeno situacijo) in bolj razvito 
sposobnost zaznave prostora (spacializacija). Pri omenjenih ekipah je zato lahko izbor vsebin 
nekoliko obsežnejši in vsebuje tudi nekatere zahtevnejša gibanja, tehnične ali taktične elemente. 
Še vedno pa mora izbor sovpadati z razvojnimi značilnostmi otrok.  
V magistrskem delu je predstavljen primer izbora vsebin za starostno kategorijo 8-letnikov, kjer 
ni prisotno selekcioniranje otrok. Izbor bo primeren za igralce, ki imajo povprečno razvite 
gibalne in nogometne gibalne sposobnosti, njihove telesne značilnosti pa bistveno ne odstopajo 




3.2 IZBOR VSEBIN ZA STAROSTNO KATEGORIJO U-8 
STAROSTNA KATEGORIJA U-8 
Gibalna vsestranskost: 
 elementarna gibanja (plazenje, lazenje, valjanje, hoja, skoki, …), 
 navajanje na različne žoge z različnimi deli telesa (upravljanje, vodenje, potiskanje, 
kotaljenje, metanje, odbijanje, udarjanje žog in žongliranja), 
 elementarne igre z žogo ali brez (»črni mož«, »bratec, reši me!«, …), 
 štafetne igre in igre hitrega reagiranja (vidni in zvočni signal), 
 prilagojene moštvene igre (rokomet, rugby, hokej, …), 
 elementi gimnastike in akrobatike (preval naprej in nazaj, premet v stran, padci in 
vstajanja),  
 elementi atletske abecede: 
o »skipping« (nizki in visoki, v gibanju ali na mestu), 
o »hopsanje«, 
o »prisunski koraki«, 
o »križni korak« (spredaj, zadaj in kombinirano), 
o »pripetenje« (oz. tek z zametavanjem pet spredaj, zadaj), 
o »strižni korak« (»škarjice«), 
o »jogging« poskok. 
 
Tehnika gibanja nogometašev: 
 tek z različno hitrostjo (lahkoten, pospešen, maksimalen), 
 tek v različnih smereh (naprej, nazaj, bočno), 
 tek s spremembo smeri (na eni nogi in pod različnimi koti 45°,90°,135°,180°,270°), 
 tek z obrati, 
 tek s križnim korakom spredaj (gibanje nogometaša v obrambi, na sprednjem delu 
stopala, pokrčena kolena – znižano težišče), 
 gibanje s prisunskimi koraki (tudi del gibanja obrambnega igralca), 
 skoki (z mesta ali z zaleta, enonožni ali sonožni), 
 doskoki (enonožni, sonožni, poudarek na amortizaciji doskoka), 
 varanja s telesom (»fintiranje«, hitre nenadne spremembe smeri gibanja pri 
preigravanju, pred odkrivanjem, zaustavljanjem žoge in udarcem). 
Tehnični elementi: 
 Navajanja na žogo: 
o žongliranje z različnimi deli telesa, 
o upravljanje žoge z različnimi deli stopala in kombinacijo le teh (nart, notranji 
del stopala (NDS), zunanji del stopala (ZDS), sprednji notranji del stopala 
(SNDS), podplat (POD)), 
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o obrati (s podplatom, notranjim delom stopala za stojno nogo, z zunanjim delom 
stopala, s prestopom navznoter in obratom z zunanjim delom stopala). 
 
 Vodenje žoge: 
o z različnimi deli stopala (nart, notranji del stopala (NDS), zunanji del stopala 
(ZDS), sprednji notranji del stopala (SNDS), podplat (POD)), 
o s spremembo smeri pod različnimi koti (45°,90°,180°,…) in z različnimi deli 
stopala (podplat (POD), notranji del stopala (NDS), zunanji del stopala (ZDS)). 
 
 Udarci: 
o z nartom, 
o s sprednjim notranjim delom stopala (SNDS) – poševno naprej, 
o z zunanjim delom stopala (ZDS) – naravnost in poševno naprej, 
o z notranjim delom stopala (NDS). 
 
 Zaustavljanje žoge: 
o zaustavljanje nizkih žog z notranjim delom stopala (NDS) po principu ovire, 
o zaustavljanje nizkih žog z notranjim delom stopala (NDS) in z zunanjim delom 
stopala (ZDS) s povlekom,  
o zaustavljanje nizkih žog z notranjim delom stopala (NDS) po principu 
amortizacije, 
o zaustavljanje srednje visokih žog z notranjim delom stopala (NDS) po principu 
ovire. 
 
 Varanja z žogo (preigravanja): 
o varanje z zunanjim delom stopala (ZDS), 
o varanje s košenjem (s sprednjim notranjim delom stopala (s SNDS)), 
o varanjem z enojnim prestopom navzven in z zunanjim delom stopala (ZDS) 
vstran, 
o varanje s povlekom s podplatom (POD) nazaj in z notranjim delom stopala 
(NDS) vstran, 
o varanje s podplatom (POD) v stran in z notranjim delom stopala (NDS) naprej. 
 
 Odvzemanje žoge: 
o osnovno odvzemanje z notranjim delom stopala (NDS), 
o odvzemanje s potiskanjem (»remplanjem«), 





 Posamična taktika v obrambi: 
o pokrivanje nasprotnika (med golom in nasprotnim igralcem, med žogo in 
golom), 
o odvzemanje žoge (osnovno z NDS, ko je nasprotnik naravnost obrnjen proti 
igralcu, odvzemanje s potiskanjem, kadar je igralec blizu nasprotnika in ima le-
ta težave s kontrolo žoge), 
o izbijanje žoge (v kolikor pride do izbijanja, nogometaše učimo izbijanja na 
bočni položaj, ali pred vrati v kot). 
 
 Posamična taktika v napadu: 
o vodenje žoge (vodenje s čim več dotiki ter z oddaljeno nogo in s pomočjo roke 
– podlahti (»grajenje«), 
o preigravanje (opozarjamo na pravočasnost varanja pred nasprotnikom, 
trodelnost varanja (počasnejše vodenje, hitro varanje in maksimalen tek po 
varanju), varanje v smer, iz katere prihaja nasprotnik in v prazen prostor), 
o udarci na gol (glede na položaj igralca na igrišču in na položaj cilja, uporaba 
primernega udarca – nart, NDS in ZDS za udarce naravnost v cilj, s SNDS in 
ZDS poševno naprej pa, kadar je cilj poševno), 
o podajanje žoge (podajanje z nogo, ki je bolj oddaljena od nasprotnika, na nogo 
soigralcu, ki je oddaljena od nasprotnika), 
o zaustavljanje žoge (zaustavljanje z bolj oddaljeno nogo in v gibanje »dinamični 
sprejem«), 
o odkrivanje (»od žoge k žogi«, »na stran od žoge«, spodbujamo iskanje praznega 
prostora, med žogo in igralcem, ki nam skuša podati, mora biti prosta pot). 
 
 Skupinska taktika v obrambi: 
o sodelovanje dveh igralcev v obrambi – varovanje (diagonalna postavitev, 
poudarek na primerni razdalji od soigralca), 
o prevzemanje nasprotnega igralca, ko je prvi soigralec izpadel, 
o nadomeščanje soigralca (zasedanje mesta igralca, ki je zapustil svoj igralni 
položaj, da bi prevzel pokrivanje nasprotnega igralca), 
o najbližji igralec žogi ustvarja pritisk na nasprotnika. 
 
 Skupinska taktika v napadu: 
o dvojna in povratna podaja, 
o odkrivanje v širino,  




 Moštvena taktika: 
o poimenovanje igralnih mest v sistemu štirih igralcev  (1:2:1), 
o poimenovanje igralnih mest v sistemu petih igralcev (1:2:1:2), 
o v fazi napada spodbujamo igro po tleh, čim več kratkih podaj, poudarek na 
igranju v širino (ne dopustimo nesmiselnega udarjanja žoge na nasprotnikova 
vrata), 
o v fazi obrambe spodbujamo posamičen način branjenja, na ravnotežje v 
postavitvi po celotnem igrišču, spodbujamo pritisk na žogo in da se po 
izgubljeni žogi igralci vrnejo v obrambo. 
 
Razvoj gibalnih sposobnosti: 
 koordinacija – razvijamo jo preko najrazličnejših nalog, poligonov v ogrevanju in  
glavnem delu treninga, 
 gibljivost – ohranjamo in razvijamo preko ogrevanja z uporabo različnih razteznih vaj, 
 ravnotežje – vključevanje nalog ravnotežja v poligone, razvijamo tako vzpostavljanje 
statičnega kot dinamičnega ravnotežja, 
 moč – se razvija posredno preko krepilnih vaj v ogrevanju in skozi razvoj gibalne 
vsestranskosti, 
 hitrost – razvijamo predvsem štartno hitrost, hitrost reakcije in hitrost spremembe smeri, 
preko različnih štafet in tekmovanj,  
 natančnost – razvijamo predvsem skozi zadevanje različnih ciljev (stožci, goli,…) z 




3.3 KAJ JE LETNI DELOVNI NAČRT IN KAKO GA IZDELATI? 
Po primernem izboru vsebin za starostno kategorijo U-8 je naslednji korak izdelava letnega 
delovnega načrta. Le-ta vsebuje splošne podatke o ekipi (število igralcev, število treningov na 
teden, število treningov v vadbenih obdobjih). Opredeli se število in lokacija (dvorana ali 
igrišče) treningov v sezoni, kdaj se bo začelo trenirati in v katerih tekmovanjih bo starostna 
kategorija nastopala.  
Prav tako vsebuje tudi splošno analizo o celotni ekipi in analizo posameznih igralcev. V splošni 
analizi opišemo, katera znanja so nogometaši do sedaj osvojili oziroma s katerimi vsebinami so 
se v prejšnji sezoni že seznanili. V analizni posameznih igralcev pa opišemo vsakega igralca 
posebej. Opis zajema njegovo tehnično in taktično znanje, smisel za igro, gibalne sposobnosti 
in njegove vedenjske značilnosti. V klubih, kjer se izvajajo vsakoletna testiranja nogometašev, 
se lahko dopišejo še rezultati posameznih testov. Ti podatki trenerju omogočajo lažje 
načrtovanje in spremljanje napredka igralcev v novi sezoni. 
Na podlagi analiz se potem opredelijo splošni in nogometni cilji. Splošni cilji se navezujejo 
predvsem na upoštevanje internih klubskih pravil in na socialne cilje, kamor sodi prijetno 
doživljanje športa, oblikovanje in razvoj stališč, navad ter načinov ravnanja. Nogometni cilji pa 
so povezani s praktičnimi vsebinami, ki se navezujejo na učenje in utrjevanje vsebin, izbranih 
za kategorijo U-8. 
Poleg navedenega se v letnem delovnem načrtu opredelijo tudi metode dela (sintetična, 
analitična, …), sredstva, s katerimi bomo dosegali zastavljene cilje (vaje tehnike, vaje taktike, 
…) in prevladujoče učne oblike (vadba v parih, poligoni, …). 
V letnem načrtu dela, ki je del letnega delovnega načrta, trener izbrane vsebine za določeno 
starostno kategorijo porazdeli preko celotne sezone glede na mesece, tedne in dneve. V kolikor 
sezono razdeli na dve vadbeni obdobji, naj najprej pripravi polletni načrt dela za prvo vadbeno 
obdobje (jesenski del) in nato po končanem prvem vadbenem obdobju na podlagi analize 
svojega dela še polletni načrt dela za drugo vadbeno obdobje (spomladanski del). Sezono lahko 
razdeli tudi na tri vadbena obdobja, jesenski del, zimski del in spomladanski del. To je 
priporočljivo za ekipe, ki imajo pozimi treninge izključno v telovadnici in trenerju z vidika 
vadbene površine olajša načrtovanje tako vsebin kot tudi izbora vaj. Iz letnega načrta dela je 
dobro razvidno, koliko tehnike, taktike, gibalne vsestranskosti in tekem je načrtoval v 
posameznem mesecu in kako so te vsebine razporejene preko cele sezone (Železnik, 2012). 
Kot prilogo k letnemu delovnemu načrtu je potrebno izdelati še mesečne in tedenske načrte, v 
katerih so vsebine še natančneje določene kot v letnem načrtu dela. Mesečne in tedenske načrte 
se lahko napiše že vnaprej, toda pomembno je, da se le-te ustrezno prilagaja in spreminja glede 
na napredek otrok v starostni kategoriji. Pri tem je potrebno upoštevati njihovo učljivost, 
zavzeto delo na treningih in nepredvidljive situacije (nezmožnost treniranja zaradi vremenskih 
pogojev, odpovedi treningov zaradi objektivnih razlogov, ipd.)  
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3.3.1 LETNI DELOVNI NAČRT STAROSTNE KATEGORIJE U-8 
 
NOGOMETNI KLUB ______________ 
Starostna kategorija: U-8. 
Število igralcev: 16. 
Število treningov na teden: v jesenskem (avgust – oktober) in spomladanskem času (april-
junij) 3× tedensko, v zimskem času (november – marec) 2× tedensko. 
Skupno število treningov:  
 jesenski del sezone: 36 treningov na nogometnem igrišču (1/4 igrišča), 
 zimski del sezone: 38 treningov v dvorani, 
 spomladanski del sezone: 33 treningov na nogometnem igrišču (1/4 igrišča). 
Starostna kategorija U-8 ima trenutno 16 igralcev. Šest igralcev trenira nogomet že drugo leto, 
šest igralcev pa se je treniranju priključilo na začetku sezone pri starostni kategoriji U-7. Štirje 
igralci so se vpisali na novo in nimajo nobenih nogometnih izkušenj, torej so začetniki.  
S treningi bomo začeli 5.avgusta 2019. V jesenskem in spomladanskem delu bomo trenirali 3-
krat tedensko na nogometnem igrišču z naravno travo (večino časa na ¼ igrišča), v zimskem 
delu sezone pa samo 2-krat tedensko, ker ni na voljo dovolj terminov v športnih dvoranah za 
vse mlajše starostne kategorije. Jesenski del sezone bo trajal od 5. 8. do 25. 10. 2019, zimski 
del sezone bo trajal od 4. 11. do 27. 3. 2020 in spomladanski del sezone bo trajal od 1. 4. do 24. 
6. 2020. Treningi bodo potekali samo med tednom, v času šolskih počitnic in praznikov (dela 
prostih dni) treningov ne bo. Starostna kategorija U-8 bo sodelovala v ligaškem tekmovanju 
mlajših cicibanov v okviru Medobčinske nogometne zveze. Udeležili se bomo tudi prijateljskih 
tekem, zimske lige in različnih turnirjev.  
SPLOŠNA ANALIZA EKIPE 
Igralci so se v prejšnji sezoni spoznali s pravilnim tekom po sprednjem delu stopala in s  
spremembo smeri pod različnimi koti. Spoznali so se tudi že z nekaj različnimi razteznimi in 
krepilnimi vajami. Žogo znajo voditi z nartom, z zunanjim delom stopala in s podplatom. Znajo 
upravljati žogo na različne načine, povleki žoge z različnimi deli stopala, odbijanje z notranjim 
delom stopala med nogama, potiskanje žoge s podplatom, žongliranje žoge  z vmesnimi odboji, 
ipd. Žogo znajo udarjati z notranjim delom stopala in z nartom, udarec z zunanjim delom 
stopala naravnost še niso popolnoma osvojili. Zaustavljati znajo nizke žoge z notranjim delom 
stopala po principu ovire in s povlekom. Večina bi morala znati izvesti varanje z zunanjim 
delom stopala, medtem ko jim varanje s košenjem in varanje z enojnim prestopom navzven še 
povzročajo težave. Seznanjeni so bili že z odvzemanjem žoge z notranjim delom stopala in z 
odrivanjem, niso pa veliko utrjevali. V fazi obrambe so se seznanili s pravilnim pokrivanjem 
nasprotnika, poznajo samo posamično branjenje. V fazi napada se polovica igralcev zna odkriti 
od žoge k žogi. Ostala polovica se še ne znajde najbolje na igrišču in ne ohranja primerne 
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razporeditve. Na prijateljskih tekmah so večinoma igrali v sistemu 1:2:1. Poudarek je bil 
predvsem na individualnem reševanju situacij in kratkih podajah, brez nesmiselnega udarjanja 
žoge proti golu. Večina igralcev je kar pogumna v dvobojih, pri nekaterih je še vedno prisoten 
strah. Splošna ocena tehničnega in taktičnega znanje je, da so se tisti malo bolj talentirani igralci 
že približali pravilni izvedbi tako tehničnih kot taktičnih elementov, medtem ko se pri ostalih 
igralcih večje napake še vedno ponavljajo, predvsem v igri, ko so pod pritiskom nasprotnika. 
Upoštevati je potrebno to, da so igralci še na začetku nogometne poti in da bo potrebno veliko 
utrjevanja do sedaj že naučenih tehničnih in taktičnih elementov, kljub temu da naj bi jih že do 
neke mere obvladali.  
ANALIZA POSAMEZNIH IGRALCEV 
Legenda ocen za lažjo predstavo o sposobnostih in znanjih določenega igralca: 
 tehnično znanje (1-slabo, 2-dobro, 3-zelo dobro, 4-odlično), 
 taktično znanje (1-slabo, 2-dobro, 3-zelo dobro, 4-odlično), 
 smisel za igro (1-slab, 2-dober, 3-zelo dober, 4-odličen), 
 gibalne sposobnosti (1-slabe, 2-dobre, 3-zelo dobre, 4-odlične), 
 motivacija za treniranje (1-ni motiviran, 2-motiviran, 3-zelo motiviran), 
 vedenje (1-neprimerno, 2-vzorno, 3-zelo vzorno). 
Igralec 1: tehnično znanje – 4, taktično znanje – 4, smisel za igro – 4, gibalne sposobnosti – 3, 
motivacija za treniranje – 3, vedenje – 3. Posebnosti: redno prihaja na treninge, zavzeto dela in 
pomaga drugim pri nerazumevanju določenih vaj. Zelo dober je v igri 1:1 tako v preigravanju 
kot v odvzemanju žoge. Je ubogljiv in čustveno zelo stabilen. Ima dobro razvito koordinacijo, 
zelo učljiv in taktično inteligenten.  
Igralec 2: tehnično znanje – 4, taktično znanje – 3, smisel za igro – 4, gibalne sposobnosti – 3, 
motivacija za treniranje – 3, vedenje – 3. Posebnosti: redno prihaja na treninge, zavzeto dela in 
pomaga drugim pri nerazumevanju določenih vaj. Zelo dober je v igri 1:1, predvsem v 
preigravanju. Včasih rad naredi kakšno stvar po svoje. Ima dobro razvito koordinacijo in je zelo 
učljiv. 
Igralec 3: tehnično znanje – 3, taktično znanje – 3, smisel za igro – 3, gibalne sposobnosti – 3, 
motivacija za treniranje – 3, vedenje – 3. Posebnosti: redno prihaja na treninge, zavzeto dela. 
Ima močan udarec, v dvobojih je premalo odločen. 
Igralec 4: tehnično znanje – 3, taktično znanje – 3, smisel za igro – 2, gibalne sposobnosti – 2, 
motivacija za treniranje – 2, vedenje – 2. Posebnosti: redno prihaja na treninge. Včasih ima 
težave z disciplino in ga je potrebno nekajkrat opomniti. Prav tako mu težave povzroča 
koordinacija – je višje rasti. Ima močan udarec, v dvobojih je odločen. 
Igralec 5: tehnično znanje – 3, taktično znanje – 2, smisel za igro – 2, gibalne sposobnosti – 2, 
motivacija za treniranje – 3, vedenje – 3. Posebnosti: redno prihaja na treninge, zavzeto dela in 
upošteva navodila. V dvobojih je premalo odločen. 
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Igralec 6: tehnično znanje – 3, taktično znanje – 2, smisel za igro – 2, gibalne sposobnosti – 2, 
motivacija za treniranje – 2, vedenje – 3. Posebnosti: redno prihaja na treninge, zavzeto dela. 
Včasih mu je potrebno večkrat razložiti navodila za določeno vajo. V dvobojih je premalo 
odločen, pod pritiskom hitro izgubi žogo.  
Igralec 7: tehnično znanje – 3, taktično znanje – 3, smisel za igro – 3, gibalne sposobnosti – 2, 
motivacija za treniranje – 2, vedenje – 3. Posebnosti: redno prihaja na treninge. Včasih mu na 
treningu pade koncentracija in nekaterih vaj ne dela zavzeto. V igri 1:1 je dober v preigravanjih, 
pri odvzemanju žoge premalo odločen.  
Igralec 8: tehnično znanje – 2, taktično znanje – 2, smisel za igro – 1, gibalne sposobnosti – 2, 
motivacija za treniranje – 2, vedenje – 2. Posebnosti: redno prihaja na treninge. Ima težave pri 
upoštevanju navodil in pri držanju koncentracije. V dvobojih je premalo odločen, še vedno je 
prisoten strah.  
Igralec 9: tehnično znanje – 2, taktično znanje – 1, smisel za igro – 1, gibalne sposobnosti – 1, 
motivacija za treniranje – 1, vedenje – 2. Posebnosti: Občasno manjka na treningih, na tekme 
ne prihaja rad, prisoten je strah. Pri učenju tehničnih in taktičnih elementov potrebuje več 
ponovitev in razlage kot ostali. Ima težave s koordinacijo. 
Igralec 10: tehnično znanje – 3, taktično znanje – 2, smisel za igro – 2, gibalne sposobnosti – 
3, motivacija za treniranje – 2, vedenje – 2. Posebnosti: Ne trenira redno. Na treningih ne sledi 
navodilom in ga je potrebno opozarjati. Pri učenju tehničnih elementov potrebuje več ponovitev 
kot ostali.  
Igralec 11: tehnično znanje – 2, taktično znanje – 2, smisel za igro – 2, gibalne sposobnosti – 
2, motivacija za treniranje – 3, vedenje – 3. Posebnosti: redno prihaja na treninge, zavzeto dela. 
V igri 1:1 je odločen, predvsem pri odvzemanju žoge. Ima težave s koordinacijo. 
Igralec 12: tehnično znanje – 2, taktično znanje – 2, smisel za igro – 1, gibalne sposobnosti – 
2, motivacija za treniranje – 2, vedenje – 3. Posebnosti: redno prihaja na treninge. Večkrat ga 
je potrebno opozoriti, naj izvaja vaje bolj zavzeto. Ima težave s koordinacijo, je malce višje 
rasti. V dvobojih je premalo odločen.  
Igralec 13: na novo vpisan igralec. Nima predhodnega nogometnega znanja, začetnik. 
Igralec 14: na novo vpisan igralec. Nima predhodnega nogometnega znanja, začetnik. 
Igralec 15: na novo vpisan igralec. Nima predhodnega nogometnega znanja, začetnik. 
Igralec 16: na novo vpisan igralec. Nima predhodnega nogometnega znanja, začetnik. 
Testiranje gibalnih in nogometnih gibalnih sposobnosti pri starostni kategoriji U-7 še ni bilo, 
zato v analizi posameznih igralcev še nimamo podanih rezultatov posameznih testov. Rezultate 





 Igralci znajo na trening prihajati pravočasno, v garderobi pozdraviti trenerja in ostale 
soigralce (»petke«), se preobleči, poravnati čevlje, obesiti torbo na obešalnik in v koloni 
ali sede počakati trenerja, da se skupaj odpravijo na igrišče. 
 Igralci vedo, da morajo s seboj prinesti čisto športno opremo, nogometne čevlje (za 
dvorano – dvoranske copate), nogometno žogo (velikosti 4) in plastenko vode. 
 Igralci znajo na treningu drug drugemu pomagati, se spodbujati, znajo spoštovati pravila 
športnega obnašanja in so seznanjeni s tem, da zmaga v nogometu ne pomeni vse, ampak 
je pomembno sodelovanje in osebni napredek. 
 Igralci znajo na treningu poslušati trenerjeva navodila in jih tudi upoštevati, ogrevanje 
in vaje izvajajo zavzeto, po svojih najboljših močeh. 
 Igralci se znajo na tekmi dosledno ogreti (razumejo pomen ogrevanja)! 
 Igralci se znajo na tekmi lepo obnašati tako v garderobi kot tudi na igrišču, spoštujejo 
svoje nasprotnike in se po končani tekmi z njimi, po zmagi ali porazu, vedno pozdravijo 
(»petke«). 
NOGOMETNI CILJI (povezani s praktičnimi vsebinami) 
 Igralci poskušajo med letom osvojiti čim več tehnično-taktičnih elementov, napisanih v 
izboru vsebin za starostno kategorijo U-8 in utrditi znanje že naučenih. 
 Igralci poznajo igralne položaje in osnove delovanja v sistemu 1:2:1 in v sistemu 
1:2:1:2. 
 Igralci med treningi razvijajo koordinacijo, osnovno vzdržljivost in gibljivost, večinoma 
preko poligonov, nogometne igre in gibljivost z dinamičnimi in statičnimi razteznimi 
vajami. 
 Gibalno vsestranskost razvijajo prav tako preko poligonov, ki vsebujejo najrazličnejše 
naloge z različnimi štafetnimi igrami in prilagojenimi moštvenimi igrami (z namenom, 
da igralci spoznajo čim več raznolikih gibanj, ki jim bodo koristila pri nadaljnjem 
ukvarjanju z nogometom ali s katerim koli drugim športom). 
METODE DELA 
Na treningih bosta prevladovali sintetična metoda in metoda igre, na nekaterih treningih tudi 
situacijska metoda in tekmovalna metoda. V kolikor se bodo pri učenju zahtevnejših tehničnih 
in taktičnih elementov pojavljale težave, tudi analitična in kombinirana metoda. 
SREDSTVA 
Sredstva, ki jih bomo uporabili za dosego zastavljenih ciljev bodo raztezne in krepilne vaje, 
različne druge športne igre, vaje tehnike in taktike, vodena igra, sredstva za razvoj koordinacije, 
sredstva za razvoj hitrosti, hitrosti reakcije in štartnega pospeška, sredstva za razvoj osnovne 





 Skupinska učna oblika (homogene ali heterogene skupine, vadba po postajah, vadba z 
dodatnimi in dopolnilnimi nalogami), 
 frontalna učna oblika (delo v vrsti ali koloni, delo v različnih formacijah, poligon, delo 
v parih, trojkah, četvorkah), 
 individualno delo. 
VSE AKTIVNOSTI V SEZONI 2019/2020 
V sezoni 2019/2020, ki se začne meseca avgusta 2019 in konča meseca junija 2020, imamo v 
načrtu 107 treningov. Med sezono imamo v planu odigrati 8 prvenstvenih tekem (manjši turnirji 
pod okriljem MNZ, prilagojeni starostni kategoriji U-8 in U-9) in pozimi sodelovati v zimski 
ligi. Preko celotne sezone imamo namen odigrati 5 prijateljskih tekem in se udeležiti vsaj petih 
turnirjev, ki jih organizirajo drugi klubi.  
SESTAVA TRENINGOV 
Skupno število treningov v sezoni 2019/2020 je 107. V jesenskem delu sezone planiramo 
izpeljati 36 treningov, v zimskem delu sezone 38 treningov in v spomladanskem delu sezone 
33 treningov. 
Vsebina treningov: 
 treningi s poudarkom na tehniki: 54 treningov (20 udarci, 13 zaustavljanja, 5 
odvzemanja, 9 varanja, 4 vodenja in 3 navajanja na žogo), 
 treningi s poudarkom na taktiki: 29 treningov (13 posamična taktika, 10 skupinska 
taktika in 6 moštvena taktika), 
 treningi s poudarkom na gibalni vsestranskosti: 5 treningov, 
 treningi s poudarkom na kondiciji: 17 treningov (10 koordinacija, 7 hitrost), 




3.4 KAKO IZDELATI LETNI NAČRT DELA? 
V letnem načrtu dela trener izbrane vsebine porazdeli preko celotne sezone po mesecih in 
dnevih. Vneseni so tudi približni datumi tekem ali turnirjev in počitnic. Vse to trenerju olajša 
pisanje mesečnih in tedenskih načrtov in pripravo na posamezen trening. Letni načrt dela 
pomaga ohranjati rdečo nit treningov, da imajo le-ti smiselno zaporedje. Zelo pomembno pa je, 
da trener kljub upoštevanju vseh smernic za kakovostno delo z najmlajšimi v povezavi z 
načrtovanjem še vedno upošteva sposobnosti in napredek svoje ekipe. Na podlagi tega naj 
sprotno prilagaja mesečne in tedenske načrte z ustrezno razlago, zakaj je prišlo do odstopanj od 
prvotno zamišljenega letnega načrta dela (npr.: »Učenju in utrjevanju udarca z notranjim delom 
stopala smo namenili nekaj več treningov, kot je bilo sprva načrtovano, ker je imelo kar nekaj 
igralcev pri učenju težave z odpravljanjem večjih napak.«). Zavedati se je potrebno, da smo 
lahko pri načrtovanju nekaterim vsebinam namenili preveč ali premalo časa. Zato je 
pomembno, da s sprotno analizo našega dela to opazimo in naš načrt dela ustrezno prilagajamo.  
Letni načrt dela lahko pripravimo že pred začetkom sezone za celotno sezono vnaprej, lahko pa 
najprej pripravimo polletni načrt dela in na polovici sezone, na podlagi analize polletnega 
načrta, sestavimo še polletni načrt za drugi del sezone. Priprava polletnega načrta dela je bolj 
priporočljiva z vidika natančnejšega načrtovanja, saj trener v prvi polovici leta še pridobiva 
občutek, kakšno je predznanje njegove ekipe, kako učljivi so igralci ter kako hitro napredujejo. 
Zato lahko na podlagi teh ugotovitev po opravljeni analizi natančneje načrtuje vsebine za drugi 
del sezone.  
V magistrskem delu je predstavljen primer letnega načrta dela, razdeljenega na tri dele. Prvi del 
letnega načrta predstavlja vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralcev jesenskem delu sezone 
(avgust – oktober), v drugem delu, katere vsebine bo izvajal v zimskem delu sezone (november 
– marec), v tretjem delu pa so predstavljene vsebine, ki jih bodo igralci obravnavali v 
spomladanskem delu sezone (april – junij).  
Letni načrt dela, razdeljen na tri dele, olajša načrtovanje trenerjem, ki imajo podobne pogoje 
dela kot navedena ekipa. Zimski del sezone je ločen od jesenskega in spomladanskega dela 
predvsem zaradi števila treningov na teden in lokacije treningov. V zimskem delu sezone se 
trenira dvakrat tedensko in to v športnih dvoranah, kjer je običajno na voljo manj prostora kot 
na zunanjem nogometnem igrišču in to se mora pri načrtovanju tudi upoštevati, medtem ko se 
v jesenskem in spomladanskem delu trenira trikrat tedensko in na zunanjem igrišču na četrtini 
igrišča.  
Še ena prednost letnega načrta, razdeljenega na tri dele, je tudi bolj natančno načrtovanje. Po 
koncu vsakega dela sezone se opravi analiza in se za drugi in potem tretji del pripravi še bolj 
natančen načrt dela in porazdelitev vsebin. Le-te so prilagojene ekipi, pogojem dela, 




3.4.1 LETNI NAČRT DELA 1 (Jesenski del sezone) 
Legenda za lažje razumevanje vseh treh delov letnega načrta dela: 
 NDS – udarec z notranjim delom stopala, 
 NART – udarec z nartom, 
 SNDS p. n. – udarec s sprednjim notranjim delom stopala poševno naprej, 
 odvzemanje NDS & odrivanje – osnovno odvzemanje z notranjim delom stopala in 
odvzemanje z odrivanjem (»remplanjem«), 
 ZDS naravnost – udarec z zunanjim delom stopala naravnost, 
 ZDS poševno naprej – udarec z zunanjim delom stopala poševno naprej, 
 Zaust. ZDS povlek – zaustavljanje nizkih žog z zunanjim delom stopala s povlekom, 
 Vp. v nog. igro 4:4 – vpeljevanje v nogometno igro 4:4, 
 Zaust. NDS amort. – zaustavljanje nizkih žog z notranjim delom stopala po principu 
amortizacije, 
 Pos. takt. v napadu – posamična taktika v napadu, 
 Pos. takt. v obrambi – posamična taktika v obrambi, 
 Varanje s POD+NDS naprej – varanje s podplatom vstran in z notranjim delom stopala 
druge noge naprej, 
 Odvzemanje s prest. – odvzemanje žoge s prestrezanjem,  
 Vp. v nog. igro 5+1 – vpeljevanje v nogometno igro 5+1, 
 Zaust. NDS povlek – zaustavljanje nizkih žog z notranjim delom stopala s povlekom 
žoge, 
 Varanje z en. prest. – varanje z enojnim prestopom navzven čez žogo, 
 Zaust. NDS ovira – zaustavljanje nizkih žog z notranjim delom stopala po principu 
ovire, 
 Varanje z ZDS – varanje z zunanjim delom stopala, 
 Varanje POD+NDS vstran – varanje s povlekom žoge s podplatom nazaj in z NDS 
vstran, 
 Sod. dveh ig. v napadu (2:1) – sodelovanje dveh igralcev v napadu, 
 Sod. dveh ig. v obrambi – sodelovanje dveh igralcev v obrambi, 
 Zaust. sr. v. ž NDS ovira – zaustavljanje srednje visokih žog z notranjim delom stopala, 
 (1,2,3,4) – stopnje poučevanja tehnike, 1 – izvedba tehničnega elementa v celoti v 
gibanju (1. stopnja vadbe), 2 – izvajanje in vadba elementa v cilj (2. stopnja vadbe), 3 
– izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. 
stopnja vadbe), 4 – izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni 





Slika 15. Letni načrt dela 1 (jesenski del sezone 2019/2020). 
Na Sliki 15 je prikazana podrobna porazdelitev vsebin glede na mesece, tedne in dneve v 




Slika 16. Število določenih vsebin v jesenskem delu sezone 2019/2020. 
Slika 16 prikazuje, koliko tekem in treningov z določeno vsebino je trener načrtoval v 




3.4.2 LETNI NAČRT DELA 2 (Zimski del sezone) 
 
Slika 17. Letni načrt dela 2 (zimski del sezone 2019/2020). 
Na Sliki 17 je prikazana podrobna porazdelitev vsebin glede na mesece, tedne in dneve v 
zimskem delu sezone 2019/2020 za starostno kategorijo U-8.  
 
Slika 18. Število določenih vsebin v zimskem delu sezone 2019/2020. 
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Slika 18 prikazuje, koliko tekem in treningov z določeno vsebino je trener načrtoval v zimskem 
delu sezone 2019/2020 in v posameznem mesecu. 
 
3.4.3 LETNI NAČRT DELA 3 (Spomladanski del sezone) 
 
Slika 19. Letni načrt dela 3 (spomladanski del sezone 2019/2020). 
Na Sliki 19 je prikazana podrobna porazdelitev vsebin glede na mesece, tedne in dneve v 




Slika 20. Število določenih vsebin v spomladanskem delu sezone 2019/2020. 
Slika 20 prikazuje, koliko tekem in treningov z določeno vsebino je trener načrtoval v zimskem 
delu sezone 2019/2020 in v posameznem mesecu. 
 
3.5 KAKO IZDELATI MESEČNI NAČRT DELA? 
V mesečnem načrtu dela trener predstavi vsebine, s katerimi bo v tem mesecu seznanil igralce. 
Le-ta mu omogoča lažje sestavljanje tedenskih načrtov dela in posameznih treningov z vidika 
postopnosti in izbire vaj. Pri pisanju mesečnih načrtov izhaja iz letnega načrta dela, vendar je 
mesečni načrt lahko dosti bolj natančen in se od letnega načrta dela razlikuje, saj upošteva 
sposobnosti in napredek igralcev na do sedaj že opravljenih treningih. V kolikor v mesečnih 
načrtih prihaja do odstopanj od letnega načrta dela to pomeni, da trener opravlja sprotno analizo 
in svoje delo temu ustrezno prilagaja. 
 
3.6 KAKO IZDELATI TEDENSKI NAČRT DELA? 
Pri izdelavi tedenskega načrta dela trener izhaja iz mesečnega načrta dela. Za vsak teden v 
mesecu izdela nov tedenski načrt dela, kjer mora biti pozoren na ustrezno zaporedje treningov. 
V tedenskem načrtu dela je vidno, katere vsebine je trener načrtoval za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga, za vse treninge v tistem tednu. Tako kot mesečni načrt 
olajša pisanje tedenskega načrta, tako tedenski pripomore k lažji pripravi in sestavi posamezne 





3.7 PODROBEN OPIS CELOLETNEGA PROCESA DELA S 
STAROSTNO KATEGORIJO U-8 
V nadaljevanju bodo mesečni in tedenski načrti za sezono 2019/2020 izhajali iz zgoraj 
navedenega primera letnega načrta dela, razdeljenega na tri dele. Predstavljen bo podroben opis 
dela na teoretični ravni, zato se mesečni in tedenski načrti ne bodo razlikovali od letnega načrta 
dela, saj ne bo upoštevana sprotna analiza dela oziroma opazovanje napredka igralcev. Vsi 
treningi bodo opisani in predstavljeni tako, kot so bili na začetku načrtovani. Zavedati se je 
potrebno tega, da v kolikor bi omenjen primer dela hoteli uporabiti v praksi, bi bilo potrebno 
pri pisanju mesečnih in tedenskih načrtov dela upoštevati sprotno analizo in napredek igralcev 
skozi vadbeni proces ter svoje delo temu ustrezno prilagajati oziroma po potrebi spreminjati.  
Pri preslikavi posameznih treningov v prakso je potrebno upoštevati velikost vadbene površine, 
število igralcev in možnost uporabe različnih rekvizitov. Pri nekaterih opisanih vajah je za 
izvedbo potrebna večja vadbena površina in v kolikor je ni na voljo, je potrebno vajo ustrezno 
prilagoditi vadbeni površini, ki je na voljo ali pa izbrati drugo vajo. Enako velja za prilagajanje 
vaj številu igralcev, pri npr. vajah v parih ali v trojkah. V kolikor se razporejanje igralcev ne 
izide, je pri vadbi v parih lahko nekje prisotna trojka, pri vadbi v trojkah pa četvorka. 
Organizacijo je potrebno prilagoditi tako, da so vsi igralci čim bolj aktivni in da jim omogočimo 
čim večje število ponovitev določenega gibanja z žogo ali brez nje.  
Pri spoznavanju novih tehničnih ali taktičnih elementov mora biti trener pozoren na napredek 
svojih igralcev. Temu primerno mora tudi načrtovati, koliko treningov bo namenil 
posredovanju novih vsebin in koliko utrjevanju. V kolikor se igralci niso, vsaj v večji meri, 
približali pravilni izvedbi tehničnega ali taktičnega elementa, naj trener nameni trening ali dva 
več utrjevanju tega elementa. Tudi pri izboru posameznih vaj, predstavljenih v primeru dela, 
mora biti trener previden in jih ustrezno prilagoditi svojim igralcem, njihovim sposobnostim in 
predznanju. Treninge in izbor vaj naj prilagaja tako, da bo cilje, ki si jih je zastavil pred 




3.8 LEGENDA GRAFIČNIH PRIKAZOV 
 
Slika 21. Legenda grafičnih prikazov. 
Legenda kratic: 
NART – udarec z nartom, 
NDS – udarec z notranjim delom stopala, 
ZDS naravnost – udarec z zunanjim delom stopala naravnost, 
ZDS p. n. – udarec z zunanjim delom stopala poševno naprej, 
POD – podplat, 
SNDS p. n.  – udarec s sprednjim notranjim delom stopala poševno naprej. 





3.8.1 MESEČNI NAČRT DELA – AVGUST 2019 
Tabela 1 
Mesečni načrt dela - avgust 2019 
Teden Ponedeljek Torek Sreda Četrtek Petek Sobota Nedelja 
















SNDS p. n. 
(2,3) 
 
SNDS p. n. 
(3,4) 
 Hitrost   
5        
V Tabeli 1 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil svoje igralce v mesecu avgustu. 




3.8.1.1 TEDENSKI NAČRT DELA – PRVI TEDEN (AVGUST) 
Tabela 2 
Tedenski načrt dela - prvi teden (avgust) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
1 






Vodenja žoge, igralna oblika 1+2:2 
(Utrjevanje vodenja žoge) 










Navajanje na žogo, igralna oblika 
1+2:2 
(Spoznavanje novih navajanj na 
žogo) 










NDS (1,2), igralna oblika 1+2:2 
(Učenje udarca z NDS) 
Sprostilne vaje in 
pogovor 
(Umirjanje) 
V Tabeli 2 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v prvem tednu meseca avgusta. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 




3.8.1.1.1 TRENING 1 
1. UVODNI DEL 1 – navajanje na žogo [6 min] 
 
Slika 22. Uvodni del 1 – navajanje na žogo. 
Organizacija vaje - igralci so razdeljeni v pare in upravljajo ali vodijo žogo na različne načine 
po desni strani do nasprotnega klobučka, naredijo obrat okoli klobučka in po levi nazaj na 
izhodiščno mesto, kjer zopet naredijo obrat in nadaljujejo z vajo naprej. Ko prvi pride do 
nasprotnega klobučka, lahko začne z vajo naslednji od para. Izvajajo naslednja gibanja: 
A. Igralec odbija žogo z NDS med nogama v smeri naprej do nasprotnega klobučka in 
okoli ter se vrača nazaj na izhodiščno mesto tako, da odbija žogo z NDS med 
nogama vzvratno [3 min]. 
B. Igralec potiska žogo s sprednjim delom POD izmenično z desno in levo nogo, v 
smeri naprej do nasprotnega klobučka in okoli ter se vrača nazaj na izhodiščno 
mesto tako, da potiska žogo s sprednjim delom POD, izmenično z desno in levo 
nogo vzvratno [3 min]. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v smeri naprej/nazaj v rahlem teku,  
- zasuki trupa v odročenju, 
- kroženje v kolku navznoter in navzven (vsaka noga po 4×), 
- kroženje v kolenu, gležnju in zapestjih, 
- izpadni korak naprej in vstran. 
 
3. UVODNI DEL 2 – navajanje na žogo [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj se igralci vrnejo na ista mesta, kjer so prej izvajali vajo 
navajanja na žogo. 
C. Igralec zavodi žogo s tremi dotiki z ZDS, z desno nogo v desno smer in nato z isto 
nogo povleče žogo s POD k sebi ter nato zamenja nogi in prične z vodenjem s tremi 
dotiki z ZDS, z levo nogo v levo smer in nato zopet z isto nogo povleče žogo s POD 
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k sebi. Vajo ponavlja do nasprotnega klobučka, kjer naredi obrat z NDS in nazaj na 
izhodiščno mesto [3 min].  
D. Igralec vodi žogo cikcak z isto nogo izmenično z ZDS in NDS, do nasprotnega 
klobučka izvaja vajo z desno nogo, na poti nazaj na izhodiščno mesto pa z levo 
nogo. Pri nasprotnem klobučku naredi obrat z ZDS [3 min]. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena,  
- zamahi v odnoženje in razteg iztegovalke kolka, 
- 10× poskokov (izvajajo jih tako, da kolena čimbolj približajo prsim), 
- 10× počepov, 
- 10× zaklonov trupa in trebušnjakov, 
- vlečenje z eno roko v parih (igralca imata pokrčena kolena, primeta se z eno roko, 
eden drugega za podlahti in z občutkom, brez suvanja, vlečeta eden drugega vsak v 
svojo smer). 
 
5. INTENZIVNI DEL – štafete [4 min] 
Organizacija intenzivnega dela ostane enaka kot pri obeh uvodnih delih. Igralci tekmujejo 
v štafetah. Izvajajo različna gibanja do nasprotnega klobučka in nazaj v kolono. Naslednji 
igralec lahko štarta, ko prvi konča nalogo in mu »da petko«. Ko drugi od para prispe nazaj 
v kolono, dvigneta roke v zrak tako, da  trener lažje določi zmagovalca.  
- Štafeta 1: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitrim tekom 
do nasprotnega klobučka, se ga dotakne in se z maksimalno hitrim tekom vzvratno 
vrne nazaj v kolono. 
- Štafeta 2: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak s hojo po vseh štirih do 
nasprotnega klobučka, se ga dotakne in se v maksimalno hitrem teku vrne nazaj v 
kolono. 
- Štafeta 3: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitrim tekom 




6. GLAVNI DEL 1 – vodenja žoge [35 min] 
 
Slika 23. Vodenja žoge cikcak in naravnost. 
Organizacija vaje – na vsakem poligonu so igralci postavljeni v kolono pri rdečem klobučku. 
Žogo vodijo z različnimi deli stopala med rdečimi stožci cikcak in med rumenima klobučkoma 
naravnost. Naslednji začne z vajo, ko je prvi pri tretjem rdečem stožcu. Izvajajo naslednje 
naloge:  
A. Igralec vodi žogo med stožci z nartom, z oddaljeno nogo (desna, leva, desna, leva), 
pri vsakem stožcu naredi obrat z NDS in nadaljuje vodenje z nartom z drugo nogo 
do naslednjega stožca. Pri zadnjem rdečem stožcu odvodi žogo z nartom do prvega 
rumenega klobučka in nadaljuje vodenje z nartom naravnost proti drugemu 
rumenemu klobučku, en krog vodi z desno nogo, drugi krog pa z levo [8 min]. 
B. Igralec vodi žogo med stožci z ZDS z oddaljeno nogo, pred vsakim stožcem naredi 
varanje s telesom (kratek izpadni korak vstran) in pri tem druga noga prevzame 
vodenje žoge z ZDS do naslednjega stožca. Pri zadnjem rdečem stožcu odvodi žogo 
z ZDS do prvega rumenega klobučka in nadaljuje vodenje z ZDS naravnost proti 
drugemu rumenemu klobučku, en krog vodi z desno nogo, drugi krog pa z levo [8 
min]. 
C. Igralec vodi žogo med stožci s SNDS z oddaljeno nogo, pred vsakim stožcem naredi 
okoli stožca obrat s SNDS in pri tem druga noga prevzame vodenje žoge do 
naslednjega stožca. Pri zadnjem rdečem stožcu odvodi žogo s SNDS do prvega 
rumenega klobučka in nadaljuje vodenje s SNDS naravnost proti drugemu 
rumenemu klobučku, en krog vodi z desno nogo, drugi krog pa z levo [10 min]. 
D. Igralec vodi žogo med stožci s sprednjim delom POD tako, da je s hrbtom obrnjen 
proti stožcem, pred vsakim stožcem naredi okoli stožca obrat s POD in pri tem 
druga noga prevzame vodenje žoge do naslednjega stožca. Pri zadnjem rdečem 
stožcu odvodi žogo s POD do prvega rumenega klobučka in nadaljuje vodenje s 
POD naravnost proti drugemu rumenemu klobučku, en krog vodi z desno nogo, 





7. GLAVNI DEL 2 – igralna oblika – 1+2:2, z zaključkom na gol [25 min] 
 
Slika 24. Igralna oblika 1+2:2 z zaključkom na gol. 
Opis vaje – igralci se gibljejo v omejenem prostoru. Prosti igralec (igralec z rdečim dresom) 
sodeluje z igralcema v napadu (tako da je razmerje v fazi napada 3:2). V kolikor obrambna 
igralca odvzameta žogo, postaneta napadalca in sodelujeta s prostim igralcem. Preden lahko 
igralci udarijo na gol, morajo sestaviti tri podaje. Štetje podaj je prekinjeno, ko nasprotna dva 
igralca odvzameta žogo, in ne takrat, ko se žoge le dotakneta. Prostega igralca se ne sme 
napadati in mu odvzeti žoge, prav tako tudi prosti igralec ne sme udariti na gol. V kolikor žoga 
zapusti omejeno igrišče ob vzdolžni črti, se izvaja avt, v kolikor ob prečni črti, pa kot.  
Pred začetkom in med izvajanjem vaje igralce spodbujamo, da poskušajo v fazi napada sestaviti 
čim večje število podaj, preden udarijo žogo na gol. Opozorimo, da kakršnokoli nesmiselno 
udarjanje na gol brez predhodno zbranih treh podaj, ni dovoljeno. V fazi obrambe spodbujamo 
individualno obrambo. Vsak igralec pokriva svojega igralca, prosti igralec ostane nepokrit.  
Zelo pomembno je, da je igra vodena, kar pomeni, da trener ves čas ponavlja napotke, ki se jih 
morajo igralci držati v fazi napada in v fazi obrambe ter igralce usmerjati v pravilno reševanje 
nastalih situacij.  
8. ZAKLJUČNI DEL – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 





3.8.1.1.2 TRENING 2 
1. UVODNI DEL 1 – vodenja žoge [6 min] 
 
Slika 25. Uvodni del 1 - vodenja žoge. 
Organizacija vaje - igralci so razdeljeni v pare. Vsak od para ima svojo žogo in jo vodi na 
različne načine, vsak na svoji strani (levo in desno od klobučka) od izhodiščnega mesta do 
nasprotnega klobučka in nazaj. Izvajajo naslednja gibanja: 
A. Igralec vodi žogo z nartom z desno nogo naprej do nasprotnega klobučka, kjer 
naredi obrat z NDS za stojno nogo ter v smeri nazaj nadaljuje z vodenjem žoge z 
nartom z levo nogo, nato pri klobučku na izhodiščnem mestu obrat ponovi z drugo 
nogo in nadaljuje z vajo [3 min]. 
B. Igralec vodi žogo z ZDS z desno nogo naprej do nasprotnega klobučka, kjer naredi 
obrat z ZDS za 180° ter v smeri nazaj nadaljuje  z vodenjem žoge z ZDS z levo 
nogo in nato pri klobučku na izhodiščnem mestu obrat ponovi in nadaljuje z vajo  
[3 min]. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- izpadni koraki naprej in vstran v hoji, 
- odkloni trupa (3× v vsako stran), 
- kroženje z rokami v smeri naprej/nazaj v skippingu,  
- kroženje v kolenu na eni nogi in kroženje v gležnjih in zapestjih, 
- zamahi v prednoženje, zanoženje in odnoženje (3× vsaka noga), 
 
3. UVODNI DEL 2 – vodenja žoge [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj se igralci vrnejo na ista mesta, kjer so prej izvajali vajo 
vodenja žoge. 
C. Igralec vodi žogo s POD z desno nogo naprej do nasprotnega klobučka, kjer naredi 
obrat s POD ter v smeri nazaj nadaljuje z vodenjem žoge s POD z  levo nogo, nato 
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pri klobučku na izhodiščnem mestu obrat ponovi z drugo nogo in nadaljuje z vajo 
[3 min]. 
D. Igralec vodi žogo z desno nogo cikcak izmenično s SNDS in z ZDS naprej do 
nasprotnega klobučka, kjer naredi obrat s POD ter v smeri nazaj nadaljuje z enakim 
vodenjem žoge samo z levo nogo, nato pri klobučku na izhodiščnem mestu obrat 
ponovi z drugo nogo in nadaljuje z vajo [3 min]. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke kolena in upogibalke kolena,  
- razteg iztegovalke kolka, 
- 10× poskoki (izvajajo jih tako, da kolena čimbolj približajo prsim), 
- spust v izpadni korak naprej in v stran in nazaj v stojo (4× vsaka noga), 
- zakloni trupa (10×), 
- vlečenje z eno roko v parih (igralca imata pokrčena kolena, primeta se z eno roko, 
eden drugega za podlahti in z občutkom, brez suvanja, vlečeta eden drugega vsak v 
svojo smer). 
 
5. INTENZIVNI DEL - štafete [4 min] 
Organizacija intenzivnega dela ostane enaka kot pri obeh uvodnih delih. Igralci tekmujejo 
v štafetah. Izvajajo različna gibanja do nasprotnega klobučka in nazaj v kolono. Naslednji 
igralec lahko štarta, ko prvi konča nalogo in mu »da petko«. Ko drugi od para prispe nazaj 
v kolono, dvigneta roke v zrak, tako trener lažje določi zmagovalca.  
- Štafeta 1: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak s čim hitrejšim vodenjem 
žoge z desno nogo z nartom do nasprotnega klobučka, naredi obrat s POD in nazaj 
do izhodiščnega mesta nadaljuje z enakim vodenjem le z levo nogo. 
- Štafeta 2: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak s čim hitrejšim vodenjem 
žoge z desno nogo z ZDS do nasprotnega klobučka, naredi obrat s POD in nazaj do 
izhodiščnega mesta nadaljuje z enakim vodenjem le z levo nogo. 
- Štafeta 3: Igralec prične na trenerjev plosk s čim hitrejšim vodenjem žoge z desno 
nogo s poljubnim delom stopala do nasprotnega klobučka, kjer prime žogo v roke 




6. GLAVNI DEL 1 – navajanje na žogo [30 min] 
 
Slika 26. Vaja navajanja na žogo. 
Organizacija vaje – igralci so vsak s svojo žogo razporejeni v omejenem prostoru, vsak pri 
svojem stožcu. Izvajajo različna navajanja na žogo poleg stožca ali okoli njega. Na znak trenerja 
(»Vodimo žogo z nartom po omejenem prostoru!«) pričnejo z natančno določenim vodenjem 
žoge po omejenem prostoru. Nato zopet na znak trenerja poiščejo vsak svoj stožec in 
nadaljujejo z navajanjem na žogo.   
A. Igralec pri stožcu izvaja povlek žoge s POD nazaj in z isto nogo povlek žoge z NDS 
vstran. Vajo izvaja z obema nogama izmenično ter jo ponavlja, dokler trener ne da 
znaka za vodenje žoge z nartom najprej z desno in nato z levo nogo po omejenem 
prostoru [8 min]. 
B. Igralec pri stožcu okoli njega odbija žogo z NDS med nogama, en krog v smeri 
naprej, drugi krog v smeri nazaj. Vajo ponavlja, dokler trener ne da znaka za vodenje 
žoge z ZDS najprej z desno in nato z levo nogo po omejenem prostoru [3 min]. 
C. Igralec pri stožcu potiska žogo s POD ene noge v smeri nazaj okoli stožca. Vajo 
izvaja z obema nogama, en krog z levo, drugi z desno, dokler trener ne da znaka za 
vodenje žoge s SNDS najprej z desno in nato z levo nogo po omejenem prostoru [3 
min]. 
D. Igralec pri stožcu izvaja povlek žoge s POD nazaj in z isto nogo povlek žoge z NDS 
za stojno nogo vstran. Vajo izvaja z obema nogama izmenično ter jo ponavlja, dokler 
trener ne da znaka za vodenje žoge s POD najprej z desno in nato z levo nogo po 
omejenem prostoru [8 min]. 
E. Igralec pri stožcu izvaja z eno nogo povlek žoge s POD nazaj in z drugo nogo potisk 
žoge z NDS v isto smer. Vajo izvaja z obema nogama izmenično ter jo ponavlja, 
dokler trener ne da znaka za vodenje žoge z nartom in izvajanje zamahov okoli žoge 




7. GLAVNI DEL 2 – igralna oblika – 1+2:2, z zaključkom na gol [25 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 1, kjer je prikazana skica in opis. 
8. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 
Igralci sedijo na tleh in stresajo noge. Sledi pogovor o vsebini treninga, prizadevnosti in 
obnašanju. 
 
3.8.1.1.3 TRENING 3  
1. UVODNI DEL 1 – tehnika teka [6 min] 
 
Slika 27. Vaja tehnike teka. 
Organizacija vaje - igralci so postavljeni v kolono pri rdečem klobučku. Izvajajo različna 
gibanja brez žoge med rdečimi stožci in med rumenin, modrim in belim klobučkom, ko se 
vračajo nazaj v kolono. Ko prvi pride do tretjega rdečega stožca, lahko začne z vajo naslednji 
igralec. Izvajajo naslednja gibanja: 
A. Igralec izvaja lahkoten tek med rdečimi stožci, kjer mora iti okrog vsakega stožca. 
Pri vračanju nazaj v kolono od rumenega klobučka nadaljuje z lahkotnim tekom, 
nato pa pri modrem naredi obrat za 180° in do belega klobučka nadaljuje z lahkotnim 
tekom vzvratno [3 min].  
B. Igralec izvaja lahkoten tek vzvratno med rdečimi stožci, kjer mora iti okrog vsakega 
stožca. Pri vračanju nazaj v kolono od rumenega klobučka nadaljuje z nizkim 





2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v odročenju naprej/nazaj v skippingu,  
- zibi v predklonu in v zaklonu, 
- kroženje v bokih in v kolenih, 
- hoja po zunanjem in po notranjem delu stopala (lahkotno in počasi), 
- izpadni korak naprej in vstran v hoji, 
- razteg iztegovalke kolka. 
 
3. UVODNI DEL 2 – tehnika teka [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj se igralci vrnejo na ista mesta, kjer so prej izvajali vajo 
tehnike teka. 
C. Igralec izvaja tek s križnim korakom spredaj med rdečimi stožci, obrnjen proti 
koloni, pri vsakem stožcu naredi spremembo smeri in tako zamenja nogo, s katero 
križa spredaj. Pri vračanju nazaj v kolono od rumenega do belega klobučka nadaljuje 
s prisunskimi koraki, pri modrem klobučku naredi obrat in zamenja prednjo nogo [3 
min].  
D. Igralec izvaja gibanje nazaj v preži s prisunskimi koraki med stožci, obrnjen je proti 
koloni, pri vsakem stožcu naredi spremembo smeri in tako zamenja nogo, ki je 
spredaj. Pri vračanju nazaj v kolono od rumenega do belega klobučka nadaljuje s 
hitrejšim tekom, pri modrem klobučku naredi obrat za 360°in v maksimalno hitrem 
teku nadaljuje do belega klobučka [3 min]. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena,  
- zamahi v prednoženje, zanoženje in odnoženje, 
- enonožni bočni poskoki (4× z vsako nogo), 
- dvigi bokov v leži na hrbtu s pokrčenimi koleni (10×), 
- zakloni trupa in dotikanje pet v leži na hrbtu s pokrčenimi koleni (10×), 
- stoja na eni nogi in rušenje ravnotežnega položaja z eno roko v parih. 
 
5. INTENZIVNI DEL – štafete [4 min] 
Organizacija intenzivnega dela ostane enaka kot pri obeh uvodnih delih. Igralci tekmujejo 
v štafetah. Izvajajo različna gibanja med stožci in klobučki. Naslednji igralec lahko štarta, 
ko prvi konča nalogo in mu »da petko«. Ko zadnji od skupine prispe nazaj v kolono, 
dvignejo roke v zrak tako, da trener lažje določi zmagovalca.  
- Štafeta 1: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitrim tekom 
med stožci in se pri tem vsakega dotakne. Pri vračanju nazaj od rumenega do 
modrega klobučka izvajajo maksimalno hiter tek vzvratno ter pri modrem klobučku 
naredijo obrat za 180° in do belega klobučka nadaljujejo z maksimalno hitrim 
tekom naravnost naprej. 
- Štafeta 2: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitrim tekom 
do četrtega stožca naredi spremembo smeri za 180°, se vrne do drugega stožca nato 
nazaj do četrtega in se nato v maksimalno hitrem teku vrne na izhodiščno mesto. 
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- Štafeta 3: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitrim tekom 
do četrtega stožca, kjer naredi spremembo smeri za 180° in se v maksimalno hitrem 
teku vrne nazaj do izhodiščnega položaja. 
 
6. GLAVNI DEL 1 – udarec z NDS (1. stopnja vadbe) [20 min] 
 
Slika 28. Udarec z NDS - 1. stopnja vadbe. 
Organizacija vaje – igralci so razdeljeni v pare, eden od para je na enem klobučku, drugi 
nasproti njega na drugem. Vsak par ima svojo žogo. 
Pred začetkom izvajanja vaje imenuje trener tehnični element, ga demonstrira in opiše ter 
ponovno demonstrira. Prav tako opredeli, opiše in demonstrira zaustavljanje žoge.   
A. Sintetična vadba: Igralec zavodi žogo proti igralcu z NDS in udari žogo z NDS tako, da 
poda žogo svojemu partnerju. Partner najprej žogo zaustavi z NDS po principu ovire, 
preide v vodenje in poda žogo z NDS partnerju nazaj. Najprej vodita, udarjata in 
zaustavljata žogo z desno nogo in nato še z levo [3 min +3 min]. 
B. Analitična vadba (Organizacija analitične vadbe ostane enaka kot pri sintetični, le da 
igralci izvajajo določena gibanja vsak na svojem klobučku brez žoge): 
i. Igralec naredi skip proti klobučku, postavi stojno nogo na celo stopalo ob in za 
klobuček, upogne udarno nogo v kolenu in kolku nazaj, kolk, koleno in stopalo pa 
zasuka na ven. Vajo izvaja z obema nogama [2 min + 2 min]. 
ii. Igralec naredi skip proti klobučku, postavi stojno nogo na celo stopalo ob in za 
klobuček, upogne udarno nogo v kolenu in kolku nazaj, kolk, koleno in stopalo pa 
zasuka na ven in nakaže udarec z NDS v središče klobučka. Vajo izvaja z obema 
nogama [2 min + 2 min]. 




7. GLAVNI DEL 2 – udarec z NDS (2. stopnja vadbe) [16 min] 
 
Slika 29. Udarec z NDS - 2. stopnja vadbe. 
Opis vaje – igralci so čim bolj enakomerno razdeljeni na vseh treh poligonih. Najprej vodijo 
žogo od prvega klobučka do drugega z NDS in nato pri drugem klobučku žogo udarijo z NDS 
in poskušajo zadeti cilj. Po udarcu stečejo po žogo in se premaknejo na naslednji poligon, ne 
da bi pri tem ovirali soigralce pri izvajanju vaje. Najprej izvajajo vodenje in udarec z desno 
nogo in nato še z levo [8 min + 8 min]. 
8. GLAVNI DEL 3 - igralna oblika – 1+2:2 [25 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 1, kjer je prikazana skica in opis.  
9. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 





3.8.1.2 TEDENSKI NAČRT DELA – DRUGI TEDEN (AVGUST) 
Tabela 3 
Tedenski načrt dela - drugi teden (avgust) 
Zap. št. 
treninga 








in vaj (koordinacija)) 
NDS (2,3), nogometna igra 3:3 
(Učenje udarca z NDS) 
Zadevanje stožcev z roko 
in pogovor 
(Razvijanje natančnosti 








NDS (3,4), nogometna igra 3:3 
(Utrjevanje udarca z NDS) 
 









in vaj ter ponavljanje 
navajanja na žogo) 
NART (1,2), nogometna igra 3:3 
(Učenje udarca z nartom) 




V Tabeli 3 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v drugem tednu meseca avgusta. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 




3.8.1.2.1 TRENING 4 
1. UVODNI DEL 1 – poligon z elementarnimi gibanji [6 min] 
 
Slika 30. Poligon z elementarnimi gibanji. 
Organizacija vaje – igralci izvajajo vaje eno za drugo. Pozorni so na tehnično pravilno izvedbo 
vseh gibanj v poligonu. Pred začetkom vsa gibanja natančno demonstriramo in razložimo, nato 
pa igralce enakomerno razporedimo po poligonu tako, da ne prihaja do zamaškov. 
1. bočni skipping preko koordinacijske lestve (en krog je prednja noga leva, drugi krog 
pa desna), 
2. lazenje (igralec se giba »po vseh štirih«), 
3. lazenje v opori ležno zadaj (»mizica«, z nogami naprej), 
4. tek s spremembo smeri med stožci (dotik vsakega stožca), 
5. plazenje pod oviro, 
6. tek s spremembo smeri naprej-nazaj (poudarjamo spremembo smeri na eni nogi), 
7. lahek tek vzvratno preko obročev tako, da vsaka noga stopi v svoj obroč, 
8. »palačinka« (igralec se uleže na trebuh, iztegne roke in noge ter se bočno zakotali 
vzdolž blazine).  
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v odročenju naprej/nazaj v skippingu,  
- prisunski koraki v preži, 
- tek s križnim korakom in tek s spremembo smeri naprej in nazaj, 
- hopsanje in pripetenje, 
- skip v smeri naprej – kroženje v kolku navzven, skip v smeri nazaj – kroženje v 
kolku navznoter (4× vsaka noga), 
- »škarjice«, 
- izpadni korak naprej in v stran v hoji, 





3. UVODNI DEL 2 – poligon z elementarnimi gibanji [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj igralci nadaljujejo z vajami na poligonu z elementarnimi 
gibanji, le da določene vaje spremenimo. Po demonstraciji in opisu novih vaj se igralci 
enakomerno razporedijo, tako kot so bili razporejeni na začetku uvodnega dela 1. 
1. skipping diagonalno (prvi skip znotraj lestve, drugi zunaj itd …). 
2. plazenje (igralec se giba plazi po tleh v opori na podlahteh in na stopalih), 
3. lazenje v opori ležno zadaj (»mizica«, z rokami naprej), 
4. tek vzvratno s spremembo smeri med stožci (tek okoli vsakega stožca), 
5. sonožni poskoki preko ovir (poudarek na amortizaciji doskoka), 
6. tek s spremembo smeri cikcak s prisunskimi koraki (poudarjamo spremembo smeri 
z zunanje noge), 
7. enonožni poskoki z obroča v obroč iz ene noge na drugo (poudarek na amortizaciji 
doskoka in doskok na sprednji del podplata), 
8. preval naprej.  
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena,  
- počepi (10×), 
- sklece (10×), 
- zakloni trupa in dvigi trupa (10×), 
- vlečenje z eno roko v parih (igralca imata pokrčena kolena, primeta se z eno roko, 
eden drugega za podlahti in z občutkom, brez suvanja, vlečeta eden drugega vsak v 
svojo smer), 
- stoja na eni nogi in rušenje ravnotežnega položaja z eno roko v parih. 
 
5. INTENZIVNI DEL – igrica »Kitajski zid« [4 min] 
 
Slika 31. Elementarna igra – »Kitajski zid«. 
Opis igre – igralci poskušajo čim večkrat prečkati kitajski zid (označen z rdečimi klobučki), ne 
da bi jih »stražarji« v zidu pri tem ujeli. Lovijo lahko le znotraj polja, omejenega z rdečimi 
klobučki. V kolikor je igralec ujet, postane stražar. Proti koncu igre je zaradi večjega števila 
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stražarjev vedno težje prečkati kitajski zid zaradi večjega števila stražarjev. Igralci lahko 
začnejo s prečkanjem zidu na znak stražarjev »Kitajski zid!«. Tek levo in desno pred kitajskim 
zidom ni dovoljen, po trenerjevem odštevanju petih sekund je igralec, ki noče prečkati zidu, 
avtomatično ujet.  
6. GLAVNI DEL 1 – udarec z NDS (2. stopnja vadbe) [16 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 3, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
7. GLAVNI DEL 2 – udarec z NDS (3. stopnja vadbe) [20 min] 
 
Slika 32. Udarec z NDS - 3. stopnja vadbe. 
Opis vaje – igralci vodijo žogo z nartom proti figuri, pred katero izvedejo preigravanje z ZDS 
(1,5-2 m pred figuro) in nato udarijo na gol z NDS. Po udarcu stečejo po žogo in se vrnejo z 
vodenjem žoge z nartom ob strani nazaj v kolono tako, da ne motijo ostalih pri izvajanju vaje. 
Enkrat izvajajo vodenje, preigravanje in udarec na gol z desno nogo (takrat ciljajo gol na desni 
strani), naslednjo ponovitev pa izvajajo vodenje, preigravanje in udarec z levo nogo (takrat 




8. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 3:3 [20 min] 
 
Slika 33. Nogometna igra 3:3. 
Opis vaje – igralce postavimo v sistem 2-1 (levi in desni branilec in napadalec). Spodbujamo 
jih, da v fazi napada individualno rešujejo nastale situacije in poskušajo sestaviti nekaj podaj. 
Udarec na gol je dovoljen samo z nasprotnikove polovice in ne s svoje, le tako preprečimo 
nesmiselno udarjanje žoge s prevelikih razdalj na gol. V fazi obrambe spodbujamo individualno 
branjenje tako, da vsak igralec pokriva svojega igralca.  
9. ZAKLJUČNI DEL  – zadevanje stožcev z roko in pogovor [10 min] 
 
Slika 34. Zadevanje stožcev z roko. 
Opis vaje – igralci so razdeljeni v tri kolone, vsaka kolona ima svoje stožce. Igralci ciljajo 
stožce z obema rokama tako, da žogo zakotalijo po tleh. Nato žogo poberejo in se vrnejo nazaj 




3.8.1.2.2 TRENING 5 
1. UVODNI DEL 1 – gibalna vsestranskost [6 min] 
 
Slika 35. Uvodni del - vaja za gibalno vsestranskost. 
Organizacija vaje – vsak igralec ima svojo žogo. Trener prikaže in opiše določeno gibanje, ki 
ga potem igralci izvajajo v omejenem prostoru. 
A. Igralci vodijo žogo z desno roko v srednje visoki preži v omejenem prostoru. Ko se dva 
igralca srečata, se ustavita, si »data petko« ter nato nadaljujeta z vodenjem žoge [2 min]. 
B. Igralci vodijo žogo z levo roko v srednje visoki preži v omejenem prostoru. Ko se dva 
igralca srečata, se s prosto roko rokujeta in nato nadaljujeta z vodenjem [2 min]. 
C. Igralci vodijo žogo izmenično z levo in desno roko v srednje visoki preži v omejenem 
prostoru. Ko se dva igralca srečata, si hkrati zakotalita žogo eden drugemu med nogama, 
jo pobereta in nadaljujeta z vodenjem [2 min]. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci izvajajo gimnastične vaje z žogo v parih. Izvajajo naslednje vaje: 
- partnerja držita žogo z iztegnjenimi rokami in počasi krožita z žogo,  
- partnerja sta s hrbtom naslonjena drug na drugega, delata zasuke trupa in si hkrati 
predajata še žogo, nato pa si v enakem položaju predajata žogo še v predklonu in v 
zaklonu, 
- partnerja stojita bočno drug poleg drugega, za en korak razmaka, delata odklone in 
si hkrati predajata žogo, 
- eden od partnerjev si predaja žogo pod nogama tako, da dviguje koleno čim bližje 
prsim, drugi med tem časom kroži v bokih, nato zamenjata, 
- eden od partnerjev v izpadnem koraku vstran z žogo med nogama riše osmico, 
medtem ko drugi kroži kolenih, 
- eden od partnerjev si v izpadnem koraku naprej podaja žogo iz roke v roko pod 
pokrčeno nogo, drugi med tem časom kroži z gležnji in zapestji.  
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3. UVODNI DEL 2 – gibalna vsestranskost [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj igralci nadaljujejo z vajami v omejenem prostoru. 
 
D. Igralci vodijo žogo z desno roko v srednje visoki preži vzvratno v omejenem prostoru. 
Na trenerjev žvižg se zaustavijo in z obema rokama vržejo žogo visoko v zrak, naredijo 
hiter počep, plosknejo z rokama ter nato ulovijo žogo in nadaljujejo z vodenjem [2 min].  
E. Igralci kotalijo žogo izmenično z desno in levo roko v omejenem prostoru. Na trenerjev 
žvižg primejo žogo v roke in z najbližjim soigralcem, s podajo z obema rokama žogi 
izmenjajo. Nato nadaljujejo z vodenjem [2 min]. 
F. Igralci vodijo žogo tako, da z obema rokama z dlanmi odbijajo žogo in jo tako ves čas 
ohranjajo v zraku. Na trenerjev žvižg žogo postavijo na tla in si jo z najbližjim 
soigralcem, s podajo z NDS izmenjajo. Nato nadaljujejo z vodenjem [2 min]. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena v parih,  
- razteg iztegovalke kolka in gležnja v parih, 
- počepi z držanjem za roke v parih (10×), 
- sklece v parih (po vsaki narejeni skleci si partnerja »data petko« - 5×), 
- zakloni trupa v parih (po vsakem zaklonu trupa si partnerja »data petko« z obema 
rokama) 
- vlečenje z eno roko v parih (igralca imata pokrčena kolena, primeta se z eno roko, 
eden drugega za podlahti in z občutkom, brez suvanja, vlečeta eden drugega vsak v 
svojo smer), 
- stoja na eni nogi in igranje igrice udarjanje po dlaneh v parih (eden nastavi dlani, 
drugi ga z žgečkanjem draži in poskuša udariti z dlanjo po dlani, prvi poskuša dlani 
pravočasno izmakniti). 
 
5. INTENZIVNI DEL – igrica » Postavljanje in podiranje stožcev« [4 min] 
 
Slika 36. Elementarna igra –  »Postavljanje in podiranje stožcev«. 
Opis igre – dve skupini igralcev tekmujeta v postavljanju in podiranju stožcev. Ena ekipa 
podira stoječe stožce, druga ekipa pa ležeče stožce postavlja. Ena igra poteka 30 sekund in po 
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koncu igre, zmaga tista ekipa, ki ima več podrtih ali postavljenih stožcev. Pred začetkom igre 
mora trener poskrbeti, da je enako število podrtih in postavljenih stožcev tako, da ni nobena 
ekipa v prednosti.   
6. GLAVNI DEL 1 – udarec z NDS (3. stopnja vadbe) [15 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2, v treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
7. GLAVNI DEL 2 – udarec z NDS (4. stopnja vadbe) – igralna oblika 1+2:2 z 
zaključkom na majhne gole [25 min] 
 
Slika 37. Udarec z NDS - 4. stopnja vadbe. 
Opis vaje - igralci se gibljejo v omejenem prostoru. Prosti igralec (igralec z rdečim dresom) 
sodeluje z igralcema v napadu (razmerje v fazi napada je 3:2). V kolikor obrambna igralca 
odvzameta žogo, postaneta napadalca in sodelujeta s prostim igralcem. Preden lahko igralci 
udarijo na gol, morajo sestaviti dve podaji z NDS. Zadetek dosežen z NDS šteje 2 točki, medtem 
ko zadetek, zadet s katerimkoli drugim delom stopala, šteje le eno točko. Štetje podaj je 
prekinjeno, ko nasprotna dva igralca odvzameta žogo in ne takrat, ko se žoge le dotakneta. 
Prostega igralca se ne sme napadati in mu odvzemati žoge, prav tako tudi prosti igralec ne sme 
udariti na gol. 
8. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 3:3 [20 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opis. 
9. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 





3.8.1.2.3 TRENING 6 
1. UVODNI DEL -  navajanje na žogo [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot v treningu številka 1, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – udarec z nartom (1. stopnja vadbe) [20 min] 
 
Slika 38. Udarec z nartom - 1. stopnja vadbe. 
Organizacija vaje – igralci so razdeljeni v pare, eden od para je na enem klobučku, drugi 
nasproti njega. Vsak par ima svojo žogo. 
Pred začetkom izvajanja vaje imenuje trener tehnični element, ga demonstrira in opiše ter 
ponovno demonstrira. Prav tako opredeli, opiše in demonstrira zaustavljanje žoge.   
A. Sintetična vadba: Igralec zavodi žogo z nartom in nato z nartom poda partnerju. Partner 
najprej žogo zaustavi z NDS po principu ovire, preide v vodenje z nartom in poda žogo z 
nartom partnerju nazaj. Najprej vodita, udarjata in zaustavljata žogo z desno nogo in nato 
še z levo [3 min +3 min]. 
B. Analitična vadba (Organizacija analitične vadbe ostane enaka kot pri sintetični, le da 
igralci izvajajo določena gibanja vsak na svojem klobučku brez žoge): 
i. Igralec naredi skip proti klobučku, postavi stojno nogo ob klobučku v liniji 
spodnjega roba aktivno na sprednji del stopala, upogne udarno nogo v kolenu nazaj. 
Vajo izvaja z obema nogama [2 min + 2 min]. 
ii. Igralec naredi skip proti klobučku, postavi stojno nogo ob klobučku v liniji 
spodnjega roba aktivno na sprednji del stopala, upogne udarno nogo v kolenu nazaj, 
jo prime za nart in »sproži« v udarec v središče klobučka (žoge). Vajo izvaja z 
obema nogama [2 min + 2 min]. 




3. GLAVNI DEL 2 – udarec z nartom (2. stopnja vadbe) [16 min] 
 
Slika 39. Udarec z nartom - 2. stopnja vadbe. 
Organizacija vaje – igralec vodi žogo v smeri in v nasprotni smeri urinega kazalca in pri 
vsakem klobučku zavodi proti golu in udari na gol z nartom. Pri pobiranju in pri vodenju žoge 
pazi, da ne ovira drugih igralcev pri izvajanju vaje.  
A. Igralec vodi žogo z desno nogo z nartom v smeri urinega kazalca od klobučka do 
klobučka in pri vsakem zavodi proti golu in udari z desno nogo z nartom na gol. Steče 
po žogo in nadaljuje z vodenjem do naslednjega cilja [8 min]. 
B. Enaka vaja kot vaja A, le da začne igralec krožiti v nasprotni smeri urinega kazalca, 
vodi in udarja žogo z levo nogo [8 min]. 
 
4. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 3:3 [15 min] 
Glavni del 3 je enak kot glavni del 3 v treningu številka 4, kjer je tudi prikazana skica in opis. 
5. ZAKLJUČNI DEL  – zadevanje cilja z roko in pogovor [10 min] 





3.8.1.3 TEDENSKI NAČRT DELA – TRETJI TEDEN (AVGUST) 
Tabela 4 
Tedenski načrt dela - tretji teden (avgust) 
Zap. št. 
treninga 





sestavljenosti gibanj in 
vaj ter utrjevanje 
tehnike gibanja brez 
žoge) 
NART (2,3), nogometna igra 3:3 
(Utrjevanje udarca z nartom) 
Kazenski streli 
 (Razvijanje natančnosti 








sestavljenosti gibanj in 
vaj in utrjevanje tehnike 




koordinacije in gibalne 
vsestranskosti) 




Navajanje na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj in utrjevanje 
navajanja na žogo) 
SNDS p. n.(1,2), nogometna igra 
3:3 
(Učenje udarca s SNDS p. n.) 
Zadevanje cilja z roko in 
pogovor 
 (Razvijanje natančnosti 
in umirjanje) 
V Tabeli 4 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v tretjem tednu meseca avgusta. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 




3.8.1.3.1 TRENING 7 
1. UVODNI DEL -  tehnika teka [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 3, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – udarec z nartom (2. stopnja vadbe) [16 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 6, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
3. GLAVNI DEL 2 – udarec z nartom (3. stopnja vadbe) [20 min] 
 
Slika 40. Udarec z nartom - 3. stopnja vadbe. 
Opis vaje – igralec zavodi žogo z nartom do figure, kjer izvede preigravanje z ZDS (1,5 - 2 m 
pred figuro) in udari na gol z nartom. Po udarcu steče po žogo in jo odvodi z nartom v drugo 
kolono, kjer vajo ponovi z drugo nogo. Igralec lahko prične z izvajanjem vaje, ko je igralec 
pred njim že udaril na gol, da pri vaji ne prihaja do zastoja.  
4. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 3:3 [15 min] 




5. ZAKLJUČNI DEL  – kazenski streli [8 min + 2 min pogovor] 
 
Slika 41. Kazenski streli. 
Opis vaje – igralci izvajajo kazenske strele na oddaljenosti 7 metrov od vrat, na znak trenerja 
(pisk). Ostali igralci stojijo v vrsti za strelcem in spodbujajo vratarja in izvajalca kazenskega 
strela. Vsak igralec ima na voljo 2 strela. 
 
3.8.1.3.2 TRENING 8 
1. UVODNI DEL 1 – podajanje in zaustavljanje žoge v kvadratu [6 min] 
 
Slika 42. Uvodni del 1 - podajanje in zaustavljanje žoge v kvadratu. 
Opis vaje – pet igralcev je razporejenih v kvadratu tako, da je vsak postavljen na svoj stožec, 
le na enem stožcu sta dva igralca, tam je tudi žoga in začetek vaje. Podajajo in zaustavljajo si 
žogo na različne načine v različne smeri in pri tem menjajo mesta: 
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A. Igralec poda žogo z NDS igralcu na drugem stožcu in steče na njegovo mesto. 
Igralec, ki bo najprej dobil žogo, naredi odkrivanje stran od stožca in sprejme žogo 
z NDS s povlekom proti igralcu, ki mu bo naslednjemu podal žogo, žogo poda z 
NDS in steče na njegovo mesto. Žoga kroži v nasprotni smeri urinega kazalca, 
igralci izvajajo podaje in sprejeme žoge z desno nogo [3 min].  
B. Enaka naloga kot pri točki A, le da žoga kroži v smeri urinega kazalca in igralci 
izvajajo podaje in sprejeme z levo nogo [3 min].  
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci izvajajo različne raztezne vaje v gibanju po stranicah kvadrata od stožca do stožca 
(1=prva stranica, 2=druga stranica, 3=tretja stranica in 4=četrta stranica). Izvajajo 
naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v lahkem teku naprej (1,2) in nazaj (3,4),  
- izpadni korak naprej v hoji (1,2) in izpadni korak v stran v hoji (3,4), 
- hopsanje (1,2) in »škarjice« (3,4), 
- lahkoten tek (1,2) in lahkoten tek vzvratno (3,4), 
- lahkoten tek in pri vsakem stožcu obrat za 45°,  
- prisunski koraki (1,2,3,4), 
- gibanje s križnim korakom spredaj in zadaj (1,2,3,4), 
- pripetenje (1,2) in dotikanje pet spredaj (3,4), 
- kroženje v bokih, kolenih, gležnjih in zapestjih na mestu. 
 
3. UVODNI DEL 2 – podajanje in zaustavljanje žoge v kvadratu [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj se igralci vrnejo na ista mesta k stožcem, kjer so končali 
prejšnjo vajo. 
E. Igralec poda žogo z nartom igralcu na drugem stožcu in steče na njegovo mesto. 
Igralec, ki bo najprej dobil žogo, naredi odkrivanje stran od stožca in sprejme žogo 
z NDS s povlekom proti igralcu, ki mu bo naslednjemu podal žogo, žogo poda z 
nartom in steče na njegovo mesto. Žoga kroži v nasprotni smeri urinega kazalca, 
igralci izvajajo podaje in sprejeme žoge z desno nogo [3 min].  
F. Enaka naloga kot pri točki C, le da žoga kroži v smeri urinega kazalca in igralci 
izvajajo podaje in sprejeme z levo nogo [3 min].  
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci izvajajo vaje po stranicah kvadrata od stožca do stožca ali na mestu pri stožcu. 
Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena,  
- razteg iztegovalke kolka in gležnja, 
- enonožni poskoki z levo (1,2) in z desno nogo (3,4), 
- sonožni poskoki (1,2) in tek s stopnjevanjem hitrosti (3,4), 
- lazenje v smeri naprej (1,2) in nazaj (3,4). 
 
5. INTENZIVNI DEL- štafete v kvadratu [4 min] 
Organizacija intenzivnega dela ostane enaka kot pri obeh uvodnih delih. Igralci tekmujejo 
v štafetah. Izvajajo različna gibanja po stranicah kvadrata med stožci. Naslednji igralec 
lahko začne štafeto takrat, kadar igralec pred njim opravi naloge po vseh štirih stranicah in 
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mu »da petko«. Ko so vsi v koloni opravili naloge, kolona dvigne roke v zrak tako, da 
trener lažje določi zmagovalca.  
- Štafeta 1: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitrim tekom 
po vseh štirih stranicah kvadrata in se pri tem dotakne vsakega  stožca, razen 
zadnjega, kjer namesto dotika stožca, »da petko« soigralcu in šele takrat lahko 
soigralec prične z izvajanjem naloge. 
- Štafeta 2: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitrim tekom 
po prvi stranici do drugega stožca, se ga dotakne, se vrne na izhodiščno mesto, kjer 
se dotakne prvega stožca in nato z maksimalno hitrim tekom nadaljuje po prvi, 
drugi, tretji in četrti stranici nazaj na izhodiščno mesto, kjer »da petko« soigralcu. 
- Štafeta 3: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitrim tekom 
vzvratno po prvi in drugi stranici do tretjega stožca, kjer naredi obrat za 45° in po 
tretji in četrti stranici nadaljuje z maksimalno hitrim tekom nazaj v kolono. Pri tem 
se mu ni potrebno dotikati vsakega stožca. 
 
6. GLAVNI DEL 1  – koordinacija v parih [35 min] 
 
Slika 43. Koordinacija v parih (Železnik, 2012). 
Opis vaje – igralci so razdeljeni v pare. Na vsaki postaji se zadržijo približno 8 minut in potem 
na znak trenerja zamenjajo postajo v smeri urinega kazalca. Na vsaki postaji je lahko več parov, 
ki delajo izmenično – en par dela, drugi počivajo. Zaželjeno je, da se znotraj postaje postavi 
več podpostaj, da počiva čim manjše število parov.  
A. Prvi igralec spremlja drugega igralca vzdolž palic in mu podaja žogo z nogo z NDS 
izmenično z levo in desno nogo, drugi igralec teče v smeri naprej-nazaj med palicami in 
mu vrača žogo z NDS izmenično, enkrat z levo in desno nogo. Pozoren je na spremembo 
smeri z eno nogo. Ko naredita vajo v eno smer, v drugo smer zamenjata vlogi.  
B. Igralca si podajata dve žogi hkrati, eno po zraku in drugo po tleh z NDS. Na začetku si 
lahko pomagata z znakom »HOP«, da lažje ujameta ritem, nato pa poskusita brez 
glasovnega znaka.  
C. Prvi igralec spremlja drugega igralca vzdolž lestve in mu podaja žogo z obema rokama 
izpred prsi. Drugi igralec izvaja bočni skipping preko koordinacijske lestve in mu vrača 




D. Prvi igralec v skippu na mestu podaja žogo z NDS na zunanjo nogo igralca, drugi igralec 
preteče čez obroče tako, da se z vsako nogo dotakne notranjosti obroča in mu vrača žogo 
z NDS z zunanjo nogo. Ko naredita vajo v obe smeri, zamenjata vlogi.  
 
7. GLAVNI DEL 2 – prilagojena moštvena igra- mini rokomet – 3:3 [25 min] 
 
Slika 44. Prilagojena moštvena igra - mini rokomet - 3:3. 
Opis igre – igralci so razdeljeni v dve ekipi, ki tekmujeta v mini rokometu. Edina dovoljena 
podaja je podaja z obema rokama izpred prsi. Ekipa mora sestaviti tri podaje, preden lahko cilja 
na gol. Na gol lahko cilja na poljuben način, a le z roko. Igralec z žogo lahko naredi le pet 
korakov, nato mora žogo podati. Štetje podaj je prekinjeno, kadar nasprotna ekipa žogo 
odvzame in se je ne le dotakne. Odvzemanje žoge je lahko le s prestrezanjem in z zbijanjem iz 
nasprotnikovih rok, vlečenje žoge iz nasprotnikovih rok in objemanje nasprotnika ni dovoljeno. 
V kolikor gre žoga preko vzdolžne in prečne črte, se izvaja avt in to na vzdolžni črti (kotov in 
gol-avtov ni).   
8. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 







3.8.1.3.3 TRENING 9 
1. UVODNI DEL 1 – navajanje na žogo [6 min] 
 
Slika 45. Uvodni del 1 - vaja navajanja na žogo. 
Opis vaje – igralci so vsak s svojo žogo razporejeni v omejenem prostoru, vsak pri svojem 
stožcu. Izvajajo različna navajanja na žogo poleg stožca ali okoli njega. Na znak trenerja 
(»Vodimo žogo z nartom po omejenem prostoru!«) pričnejo z natančno določenim vodenjem 
žoge po omejenem prostoru, nato zopet na znak trenerja poiščejo vsak svoj stožec in nadaljujejo 
z navajanjem na žogo.   
A. Igralec pri stožcu okoli njega odbija žogo z NDS med nogama, en krog v smeri 
naprej, drugi krog v smeri nazaj. Vajo ponavlja, dokler trener ne da znaka za vodenje 
žoge z ZDS najprej z desno in nato z levo nogo po omejenem prostoru [3 min]. 
B. Igralec pri stožcu potiska žogo s POD ene noge v smeri nazaj okoli stožca. Vajo 
izvaja z obema nogama izmenično ter jo ponavlja, dokler trener ne da znaka za 
vodenje žoge s SNDS najprej z desno in nato z levo nogo po omejenem prostoru [3 
min]. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- izpadni koraki naprej in vstran v hoji, 
- odkloni trupa (3× v vsako stran), 
- kroženje z rokami v smeri naprej/nazaj v skippingu,  
- zamahi v prednoženje, zanoženje in odnoženje (3× vsaka noga), 
- kroženje v kolenu na eni nogi in kroženje v gležnjih in zapestjih. 
 
3. UVODNI DEL 2 – navajanje na žogo [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj se igralci vrnejo na ista mesta, kjer so prej izvajali vajo 




C. Igralec pri stožcu izvaja povlek žoge s POD nazaj in z isto nogo povlek žoge z NDS 
v stran. Vajo izvaja z obema nogama izmenično ter jo ponavlja, dokler trener ne da 
znaka za vodenje žoge z nartom najprej z desno in nato z levo nogo po omejenem 
prostoru [3 min]. 
D. Igralec pri stožcu izvaja povlek žoge s POD nazaj in z isto nogo povlek žoge z NDS 
za stojno nogo v stran. Vajo izvaja z obema nogama izmenično ter jo ponavlja, dokler 
trener ne da znaka za vodenje žoge s POD najprej z desno in nato z levo nogo po 
omejenem prostoru [3 min]. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke kolena in upogibalke kolena,  
- razteg iztegovalke kolka, 
- sonožno poskoki (10×), 
- spust v izpadni korak naprej in vstran in nazaj v stojo (4× vsaka noga), 
- zakloni trupa in trebušnjaki (10×), 
- dvigi na prste (10×), 
- vlečenje z eno roko v parih (igralca imata pokrčena kolena, primeta se z eno roko, 
eden drugega za podlahti in z občutkom, brez suvanja, vlečeta eden drugega vsak v 
svojo smer). 
 
5. INTENZIVNI DEL – igrica »Lisjaki in piščančki« [4 min] 
Organizacija intenzivnega dela ostane enaka kot pri obeh uvodnih delih. Igralci poberejo 
samo stožce in tako pripravijo prostor za igrico. Trener jim razdeli markirne majice. Znotraj 
omejenega prostora se igrajo igrico lovljenja - lisjaki in piščančki. 
 
Opis igre – igralci, ki so »piščančki«, si zatlačijo markirne majice zadaj za hlačke tako, da 
polovica majice gleda ven. Igralci, ki pa so »lisjaki«, so brez markirnih majic in njihova 
naloga je, da lovijo »piščančke« in jim poskušajo ukrasti markirno majico. V kolikor jim 
to uspe, »lisjak«, ki je »piščančku« ukradel markirno majico, postane »piščanček« in 
obratno. Ostali lisjaki morajo počakati, da si novo nastali »piščančki« zataknejo majico za 




6. GLAVNI DEL 1 – udarec s SNDS poševno naprej (1. stopnja vadbe) [20 min] 
 
Slika 46. Udarec s SNDS poševno naprej - 1. stopnja vadbe. 
Opis vaje – igralci so razdeljeni v pare, eden od para je na enem klobučku, drugi diagonalno 
nasproti od njega. Vsak par ima svojo žogo. 
Pred začetkom izvajanja vaje imenuje trener tehnični element, ga demonstrira in opiše ter 
ponovno demonstrira. Prav tako opredeli, opiše in demonstrira zaustavljanje žoge.   
A. Sintetična vadba: Igralec zavodi žogo s SNDS in nato s SNDS poševno naprej poda 
partnerju. Partner najprej žogo zaustavi z NDS po principu ovire, preide v vodenje s 
SNDS in poda žogo s SNDS poševno naprej partnerju nazaj. Najprej vodita, udarjata in 
zaustavljata žogo z desno nogo in nato se oba premakneta za en klobuček levo in izvajata 
še z levo nogo [3 min +3 min]. 
B. Analitična vadba (Organizacija analitične vadbe ostane enaka kot pri sintetični, le da 
igralci izvajajo določena gibanja vsak na svojem klobučku z žogo): 
i. Igralec najprej imitira udarec, zamahne z udarno nogo ter se dvigne na prste 
stojne noge, nato pa še enkrat naredi zamah iz kolena in udari žogo proti 
partnerju. Vajo izvaja najprej z desno nogo, nato se premakneta za en klobuček 
levo in izvajata še z levo [2 min + 2 min]. 
ii. Igralec po udarcu žoge s SNDS poševno naprej zadrži udarno nogo v zraku, pri 
tem upošteva, da so mišice napete in noga iztegnjena ter šteje do dve sekundi in 
šele nato stopi na tla. Vajo izvaja najprej z desno nogo, nato se premakneta za 
en klobuček levo in izvajata še z levo [2 min + 2 min]. 




7. GLAVNI DEL 2 – udarec s SNDS poševno naprej (2. stopnja vadbe) [20 min] 
 
Slika 47. Udarec s SNDS poševno naprej - 2. stopnja vadbe. 
Opis vaje – igralci vodijo žogo s SNDS od klobučka do stožca in nato udarijo na gol s SNDS 
poševno naprej. Po udarcu stečejo po žogo in ob strani vodijo žogo s SNDS (slalom med 
klobučki) izmenično z desno in levo nogo. Igralec, ki je izvedel vajo na rdečem klobučku in 
stožcu, kjer je vodil in udaril žogo z desno nogo, se po udarcu in po vodenju (slalomu) postavi 
v kolono za modrim klobučkom, kjer bo vodil in udaril žogo še z levo nogo.  
8. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 3:3 [15 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 4, kjer je prikazana slika in opis.  
9. ZAKLJUČNI DEL  – zadevanje cilja z roko in pogovor [10 min] 






3.8.1.4 TEDENSKI NAČRT DELA – ČETRTI TEDEN (AVGUST) 
Tabela 5 
Tedenski načrt dela - četrti teden (avgust) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
10 




sestavljenosti gibanj in 
vaj (koordinacija)) 
SNDS p. n. (2,3), nogometna igra 
3:3 
(Utrjevanje udarca s SNDS p. n.) 
Kazenski streli 
(Razvijanje natančnosti 







sestavljenosti gibanj in 
vaj in utrjevanje 
vodenja  žoge) 
SNDS p. n. (3,4) 
(Utrjevanje udarca s SNDS p. n.) 
Prosti streli  
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje) 
12 
Navajanje na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj in utrjevanje 
navajanja na žogo) 
Hitrost 
(Obsežnejše razvijanje hitrosti) 
Kazenski streli 
 (Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje) 
V Tabeli 5 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v četrtem tednu meseca avgusta. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 




3.8.1.4.1 TRENING 10 
1. UVODNI DEL  – poligon z elementarnimi gibanji [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – udarec s SNDS poševno naprej (2. stopnja vadbe) [20 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 9, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. GLAVNI DEL 2 – udarec s SNDS poševno naprej (3. stopnja vadbe) [20 min] 
 
Slika 48. Udarec s SNDS poševno naprej - 3. stopnja vadbe. 
Opis vaje – igralec zavodi žogo z levo nogo s SNDS do figure, kjer izvede varanje s košenjem 
(s SNDS) z levo nogo v desno smer in udari žogo z desno nogo s SNDS poševno naprej ter 
poskuša zadeti v bolj oddaljeni del vrat. Po udarcu steče po žogo in jo odvodi v drugo kolono, 
kjer vajo ponovi z drugo nogo tako, da vodi žogo z desno nogo, s SNDS in 1,5-2 m pred figuro 
izvede varanje s košenjem z desno nogo v levo smer in nato udari žogo z levo nogo s SNDS 
poševno naprej ter poskuša zadeti bolj oddaljeni del vrat.  
4. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 3:3 [15 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 4, kjer je prikazana slika in opis.  
5. ZAKLJUČNI DEL  – kazenski streli in pogovor [10 min] 





3.8.1.4.2 TRENING 11 
1. UVODNI DEL 1 – vodenja žoge [6 min] 
Organizacija vaje je enaka kot v glavnem delu v treningu številka 1, kjer je prikazana skica.  
Opis vaje – na vsakem poligonu je v koloni pri rdečem klobučku postavljenih 5 igralcev. Z 
različnimi deli stopala vodijo žogo med rdečimi stožci cikcak in naravnost med rumenima 
klobučkoma. Naslednji začne z vajo, ko je prvi pri tretjem rdečem stožcu. Izvajajo naslednje 
naloge:  
A. Igralec vodi žogo z nartom z oddaljeno nogo (desna, leva, desna, leva) med stožci, 
pri vsakem stožcu naredi obrat z NDS in nadaljuje vodenje z nartom z drugo nogo 
do naslednjega stožca. Pri zadnjem, rdečem stožcu, odvodi žogo z nartom do prvega 
rumenega klobučka in nadaljuje vodenje z nartom naravnost proti drugemu 
rumenemu klobučku, en krog vodi z desno nogo, drugi krog pa z levo [3 min]. 
B. Igralec vodi žogo z ZDS z oddaljenejšo nogo med stožci, pred vsakim stožcem 
naredi varanje s telesom (kratek izpadni korak vstran) in pri tem druga noga 
prevzame vodenje žoge z ZDS do naslednjega stožca. Pri zadnjem rdečem stožcu 
odvodi žogo z ZDS do prvega rumenega klobučka in nadaljuje vodenje z ZDS 
naravnost proti drugemu rumenemu klobučku, en krog vodi z desno nogo, drugi 
krog pa z levo [3 min]. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v smeri naprej/nazaj v rahlem teku,  
- suki trupa v odročenje, 
- kroženje v kolku navznoter in navzven (vsaka noga po 4×), 
- kroženje v kolenu, gležnju in zapestjih, 
- izpadni korak naprej in vstran, 
- prisunski koraki v preži, hopsanje, pripetenje, 
- »škarjice« in tek s križnim korakom ter tek s spremembo smeri naprej in nazaj. 
 
3. UVODNI DEL 2 – navajanje na žogo [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj se igralci vrnejo na ista mesta, kjer so prej izvajali vajo 
navajanja na žogo. 
C. Igralec vodi žogo s SNDS z oddaljenejšo nogo med stožci, pred vsakim stožcem 
naredi okoli stožca obrat s SNDS in pri tem druga noga prevzame vodenje žoge do 
naslednjega stožca. Pri zadnjem rdečem stožcu odvodi žogo s SNDS do prvega 
rumenega klobučka in nadaljuje vodenje s SNDS naravnost proti drugemu 




D. Igralec vodi žogo med stožci s sprednjim delom POD tako, da je s hrbtom obrnjen 
proti stožcem, pred vsakim naredi okoli stožca obrat s POD in pri tem druga noga 
prevzame vodenje žoge do naslednjega stožca. Pri zadnjem, rdečem stožcu, odvodi 
žogo s POD do prvega rumenega klobučka in nadaljuje vodenje s POD naravnost 
proti drugemu rumenemu klobučku, en krog vodi z desno nogo, drugi krog pa z 
levo [3 min]. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena,  
- razteg iztegovalke kolka, 
- skipping in zamahi v odnoženje, 
- 10× poskokov, 
- 10× počepov, 
- plazenje in lazenje, 
- vlečenje z eno roko v parih. 
 
5. INTENZIVNI DEL – štafete [4 min] 
Organizacija intenzivnega dela ostane enaka kot pri obeh uvodnih delih. Igralci tekmujejo 
v štafetah. Izvajajo različna gibanja cikcak med stožci in nazaj v kolono med rumenima 
klobučkoma.  
- Štafeta 1: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitrim tekom 
med stožci tako, da se vsakega dotakne. Nato pa se od rumenega do rumenega 
klobučka v čim hitrejši hoji po vseh štirih vrne nazaj v kolono. Šele nato začne s 
štafeto naslednji igralec.  
- Štafeta 2: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z izvajanje kratkih 
prisunskih korakov med stožci. Nato se od rumenega do rumenega klobučka z 
maksimalnim tekom vzvratno vrne nazaj v kolono. 
- Štafeta 3: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitrim tekom 
do četrtega stožca in nazaj v kolono. 
 
6. GLAVNI DEL 1 – udarec s SNDS poševno naprej (3. stopnja vadbe) [20 min] 




7. GLAVNI DEL 2 – udarec s SNDS poševno naprej (4. stopnja vadbe)  - igralna oblika 
2+2:2 [30 min] 
 
Slika 49. Udarec s SNDS poševno naprej - 4. stopnja vadbe. 
Opis vaje – igralci igrajo igro 2+2:2 v omejenem prostoru. Prosta igralca (označena s črnimi 
dresi) sodelujeta z igralcema, ki imata žogo (faza napada 4:2). Njihova naloga je podati žogo 
obvezno s SNDS poševno naprej skozi gol (sestavljen iz dveh stožcev). Vsaka uspešna podaja 
s SNDS poševno naprej skozi gol prinaša 1 točko. Za uspešno podajo se šteje podaja, če igralec, 
ki mu je bila žoga podana, naredi uspešen sprejem žoge. Na znak trenerja se prosti igralci 
zamenjajo tako, da je vsak od para vsaj enkrat v vlogi prostih igralcev. 
8. ZAKLJUČNI DEL – prosti streli [10 min + 5 min pogovor] 
 
Slika 50. Prosti streli. 
Opis vaje – igralci si postavijo žogo na poljubno mesto v liniji med rdečima klobučkoma. Na 
znak vratarja (»palec gor«) lahko igralec udari na gol s poljubnim delom stopala. Po udarcu čim 
hitreje steče po žogo in se umakne izpred gola.  
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3.8.1.4.3 TRENING 12  
1. UVODNI DEL  – navajanje na žogo [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 1, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – hitrost teka s spremembo smeri [20 min] 
 
Slika 51. Vaja za razvoj hitrosti teka s spremembo smeri (Železnik, 2012). 
Opis vaje – igralci so razdeljeni v dve koloni in izvajajo različna gibanja vsak po svoji poti, 
ena kolona po rdečih klobučkih in stožcih, druga po rumenih. Na trenerjev znak (dvig klobučka) 
prva dva igralca začneta z izvajanjem vaje, po končani vaji zamenjata koloni. Izvajajo naslednja 
gibanja:  
A. Igralca stečeta na trenerjev znak (dvig klobučka) iz položaja visokega štarta okrog stožca 
(naprej-nazaj-naprej) proti klobučku ustrezne barve, kjer izvajata spremembo smeri z 
izpadnim korakom vse tja do cilja, ki ga označujeta rumen in rdeč stožec. Nazaj se 
vračata v lahkotnem teku in zamenjata koloni [10 min]. 
B. Igralca stečeta na trenerjev znak iz položaja polčepa okrog stožca (naprej-nazaj) in nato 
med klobučki ustrezne barve, tečeta z maksimalno hitrim tekom okoli vsakega klobučka 
vse tja do cilja, ki ga označujeta rumen in rdeč stožec. Nazaj se vračata v lahkotnem teku 




3. GLAVNI DEL 2 – štartni pospešek, dvoboj za žogo [30 min] 
 
Slika 52. Vaja za razvoj štartnega pospeška - dvoboj za žogo (Železnik, 2012). 
Opis vaje – prva igralca stečeta v vsaki koloni na zamah roke trenerja v maksimalno hitrem 
teku okrog stožca in proti žogi, ki jo je med tem časom podal trener. V kolikor je eden od 
igralcev hitrejši, je njegova naloga, da žogo sprejme proti golu in čimprej doseže zadetek (s 
poljubnim delom stopala). Drugi igralec mu skuša to preprečiti in v primeru odvzete žoge 
poskuša zadeti drugi gol. Če pride do preigravanja, naj igralci uporabljajo preigravanja, ki so 
se jih do sedaj naučili (poljubna).   
4. ZAKLJUČNI DEL – kazenski streli [10 min + 5 min pogovor] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 7, kjer je prikazana skica in opis.  
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3.8.2 MESEČNI NAČRT DELA – SEPTEMBER 2019 
Tabela 6 
Mesečni načrt dela - september 2019 
Teden Ponedeljek Torek Sreda Četrtek Petek Sobota Nedelja 
1 Testiranje  
Odvzemanje 








 ZDS p. n. (1,2)  
ZDS p. n. 
(2,3) 
TEKMA  















Vp. v nog. 
igro 4:4 
TEKMA  
5 Hitrost       
V Tabeli 6 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil svoje igralce v mesecu 




3.8.2.1 TEDENSKI NAČRT DELA – PRVI TEDEN (SEPTEMBER) 
Tabela 7 
Tedenski načrt dela - prvi teden (september) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
13 
Podajanje v kolonah 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 




gibalnih in nogometnih gibalnih 
sposobnosti) 







sestavljenosti gibanj in 
vaj) 
Odvzemanje z NDS in z 
odrivanjem, igra 1:1, z 
zaključkom na mala gola 
(Utrjevanje odvzemanja žoge z 
NDS in učenje odvzemanja žoge 
z odrivanjem) 







sestavljenosti gibanj in 
vaj ter utrjevanje tehnike 
gibanja brez žoge) 
Igra 1:1 (obramba) 
(Utrjevanje igre 1:1 s 
poudarkom na obrambi – 
gibanje branilca v obrambi) 
Prosti streli  
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje) 
V Tabeli 7 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v prvem tednu meseca septembra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 




3.8.2.1.1 TRENING 13 
1. UVODNI DEL 1 – podajanje v kolonah [6 min] 
 
Slika 53. Uvodni del 1 - podajanje v kolonah. 
Opis vaje – po dva igralca sta postavljena v kolono za vsak klobuček. Do nasprotnega klobučka 
izvajajo naslednja gibanja: 
A. Igralec vodi žogo z nartom do polovice razdalje med klobučkoma in nato poda žogo 
z nartom igralcu in steče v kolono nasproti. Igralec zaustavi žogo z NDS po principu 
ovire v gibanje naprej in ponovi vajo. Vajo izvajajo izmenično, enkrat z desno in 
levo nogo [3 min].  
B. Igralec vodi žogo z ZDS do polovice razdalje med klobučkoma in nato poda žogo z 
ZDS naravnost igralcu in steče v kolono nasproti. Igralec zaustavi žogo z NDS po 
principu ovire v gibanje naprej in ponovi vajo. Vajo izvajajo izmenično, enkrat z 
desno in levo nogo [3 min].  
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v odročenju naprej/nazaj v skippingu,  
- zibi v predklonu in v zaklonu, 
- kroženje v bokih in v kolenih, 
- hoja po zunanjem in po notranjem delu stopala (lahkotno in počasi), 
- izpadni korak naprej in vstran v hoji, 





3. UVODNI DEL 2 – podajanje v kolonah [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj se igralci vrnejo na ista mesta, kjer so prej izvajali vajo 
tehnike teka. 
C. Igralec vodi žogo s POD do polovice razdalje med klobučkoma in nato poda žogo z 
NDS igralcu in steče v kolono nasproti. Igralec zaustavi žogo z NDS po principu 
ovire v gibanje naprej in ponovi vajo. Vajo izvajajo izmenično, enkrat z desno in 
levo nogo.  
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena,  
- enonožni bočni poskoki (4× z vsako nogo), 
- dvigi bokov v leži na hrbtu s pokrčenimi koleni (10×), 
- zakloni trupa in dotikanje pet v leži na hrbtu s pokrčenimi koleni (10×), 
- stoja na eni nogi in rušenje ravnotežnega položaja z eno roko v parih. 
 
5. INTENZIVNI DEL – štafete [4 min] 
Organizacija intenzivnega dela ostane enaka kot pri obeh uvodnih delih. Igralci tekmujejo 
v štafetah. Izvajajo različna gibanja med nasproti postavljenima klobučkoma. Naslednji 
igralec lahko začne štafeto takrat, kadar igralec pred njim opravi nalogo in mu »da petko«. 
Ko so vsi v koloni opravili naloge, kolona dvigne roke v zrak tako, da trener lažje določi 
zmagovalca.  
- Štafeta 1: Igralec naredi na dvig trenerjeve roke v zrak sonožni poskok (kolena v 
prsa) in prične z maksimalno hitrim tekom do klobučka, se ga dotakne in se vrne 
nazaj v kolono v maksimalno hitrem teku vzvratno. 
- Štafeta 2: Igralec naredi na dvig trenerjeve roke v zrak skleco in s hojo po vseh 
štirih vzvratno do klobučka, se ga dotakne in se v kolono vrne v maksimalno hitrem 
teku. 
- Štafeta 3: Igralec naredi na dvig trenerjeve roke v zrak obrat na mestu za 360° in 




6. GLAVNI DEL  – testiranje gibalnih in nogometnih sposobnosti [75 min] 
 
Slika 54. Organizacija testiranja. 
Organizacija testiranja – vse teste pripravimo že pred začetkom testiranja. Pripravimo tudi 
osebne liste za igralce, kjer bodo vpisani rezultati. Pri prvem testu je prisotna celotna ekipa, 
dokler ga vsi igralci ne opravijo, šele nato zamenjajo postajo. Vsak igralec ima na voljo 3 
poskuse, šteje se najboljši rezultat.  
*V kolikor je na treningu lahko prisotno več trenerjev ali pa ima klub testiranje organizirano na 
klubski ravni za celoten mladinski pogon je organizacija bolj optimizirana in natančna ter samo 
testiranje poteka hitreje. V kolikor ima klub na voljo še telovadnico, lahko opravi še test poligon 
nazaj, vzpenjanje, spuščanje, ki meri koordinacijo. V tem treningu je navedena organizacija in 
približen čas testiranja, če je na treningu prisoten zgolj en trener in testiranje se izvaja na 
nogometnem igrišču z naravno travo.  
Opisi testov v nadaljevanju so povzeti po Pocrnjič (2012a): 
A. Vodenje žoge s spremembami smeri – VSS (meri hitrost vodenja žoge): merjenec 
stoji z žogo tik za štartno črto bližje levemu stožcu. Na znak »HOP« začne čim hitreje 
voditi žogo s poljubno nogo 3 m naprej do prvega stožca, zavije v desno, vodi žogo 2 m 
do drugega stožca, zavije v levo, vodi žogo 2 m naprej do tretjega stožca, zavije v levo, 
vodi žogo 5 m do četrtega stožca, zavije v desno, vodi 3 m naprej do petega stožca, zavije 
v desno, vodi žogo 3 m do šestega stožca, zavije v levo in vodi žogo 2 metra naprej proti 
ciljnima stožcema. Stožce obide z zunanje strani. Konec naloge je, ko skupaj z žogo 
preide ciljno črto, ki jo označujeta 2 stožca. MERJENJE: rezultat je čas v sekundah, z 
natančnostjo do desetinke sekunde (0,1), od znaka »HOP« pa do trenutka, ko skupaj z 
žogo preide ciljno črto. Če obide stožce z napačne strani ali mu žoga uide, ga ustavimo 
in poskus mora ponoviti. 
B. Hiter tek s spremembami smeri – TSS (meri hitrost krivočrtnega teka): merjenec 
stoji tik za štartno črto bližje levemu stožcu. Na znak »HOP« začne čim hitreje teči 3 m 
naprej do prvega stožca, zavije v desno, teče 2 m do drugega stožca, zavije v levo, teče 
2 m naprej do tretjega stožca, zavije v levo, teče 5 m do četrtega stožca, zavije v desno, 
teče 3 m naprej do petega stožca, zavije v desno, teče 3 m do šestega stožca, zavije v 
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levo in teče 2 metra naprej proti ciljnima stožcema. Stožce obide z zunanje strani. Konec 
naloge je, ko preteče ciljno črto, ki jo označujeta dva stožca. MERJENJE: rezultat je čas 
v sekundah, z natančnostjo do desetinke sekunde (0,1), od znaka »HOP« do trenutka, ko 
merjenec preide s prsmi preko cilja. Če merjenec obide stožce z napačne strani, ga 
ustavimo in mora poskus ponoviti. 
C. Šprint 20 metrov – Š20M (meri eksplozivno moč, hitrost premikanja udov): 
merjenec stoji 0,5 metra pred štartno črto (visoki start). Po znaku »pozor« in »HOP« čim 
hitreje preteče razdaljo 20 m. Naloga je končana, ko merjenec s prsmi preide ciljno črto. 
MERJENJE: rezultat je čas v sekundah, z natančnostjo do desetinke sekunde (0,1), od 
piska pa do trenutka, ko merjenec s prsmi preide ciljno črto. Merjenec teče v nogometnih 
čevljih. V primeru nepravilnega starta (start pred znakom, prestop) pokliče merilec 
merjenca ponovno na start. 
D. Skok v daljino z mesta – SDM (meri eksplozivno moč nog – odrivno komponento): 
merjenec stopi za črto, ki je označena na blazini. S tega mesta se sonožno odrine in 
poskuša doskočiti čim dlje. Merjenec lahko pred odrivom zamahuje z rokama, niha v 
kolenih gor–dol ali se dviga na prste, ne sme pa napraviti poskoka. MERJENJE: dolžino 
skoka meri en merilec, in sicer tako, da odčita dolžino na blazini. Rezultat odčita tam, 
kjer doskoči s peto, ki je bližja odrivnemu mestu. Natančnost merjenja je v centimetrih. 
Skok je nepravilen v naslednjih primerih: če naredi merjenec dvojni odriv na mestu, 
preden skoči, če s prsti prestopi odrivno črto, če odriv ni sonožen, če se pri doskoku 
dotakne z rokami preproge za petami, če se pri doskok usede. Vsak nepravilen skok se 
ponavlja.  
 
7. ZAKLJUČNI DEL – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 





3.8.2.1.2 TRENING 14 
1. UVODNI DEL  – gibalna vsestranskost [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 5, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – osnovno odvzemanje žoge z NDS v parih [20 min] 
 
 
Slika 55. Osnovno odvzemanje žoge z NDS v parih. 
Opis vaje – igralci so razdeljeni v pare, vsak od para je na svojem klobučku, drug nasproti 
drugega in vsak par ima svojo žogo. Tisti igralec, ki ima žogo, je napadalec in žogo vodi, tisti, 
ki je brez žoge, je branilec in mora napadalcu žogo z NDS odvzeti.   
A. Napadalec zavodi žogo z nartom desne noge proti branilcu, ta pa steče proti napadalcu 
in mu poskuša odvzeti žogo z desno nogo z NDS ter po odvzemu žoge zavodi žogo na 
nasprotni klobuček. Napadalec pri odvzemanju žoge popušča in s tem omogoči branilcu 
lažje odvzemanje žoge, nato pa steče na nasproten klobuček na izhodiščno mesto 
branilca. Vlogi se tako igralcema zamenjata in ponovita vajo v novih vlogah. Nekaj časa 
izvajata vajo samo z desno, nato še z levo nogo (na znak trenerja) [5+5 min]. 
B. Naloga je enaka kot pri vaji A, le da sedaj napadalec vodi žogo s poljubno nogo in je 
branilec tisti, ki mora najprej prepoznati, s katero nogo vodi napadalec in se na podlagi 
tega odločiti, s katero nogo z NDS bo napadalcu žogo odvzel. Nekaj časa napadalec 
nazorno izbira nogi, nato pa začne med samim vodenjem menjati nogi in s tem branilcu 




3. GLAVNI DEL 2 – odvzemanje žoge z odrivanjem [20 min] 
 
Slika 56. Odvzemanje z odrivanjem (»remplanjem«). 
Opis vaje – igralca sta postavljena na istem klobučku, eden na levi in drugi na desni strani. 
Igralec, ki ima žogo, je napadalec in žogo vodi, igralec brez žoge je branilec in mora 
napadalcu žogo odvzeti. 
A. Napadalec zavodi žogo z nartom oddaljenejše noge (od nasprotnika) proti nasprotnem 
klobučku. Branilec je nanj naslonjen s pokrčeno roko v komolcu in ga pri vodenju ovira 
tako, da ga s telesom preko pokrčene roke odriva in ga poskuša spraviti iz ravnotežja in 
pripraviti do tega, da žoge ne bo imel več pod kontrolo. Ko napadalec izgubi kontrolo 
nad vodenjem žoge, mu branilec odvzame žogo z bližnjo nogo in nadaljuje z vodenjem 
do nasprotnega klobučka. Napadalec pri odvzemanju žoge branilcu popušča in s tem 
omogoči lažje odvzemanje žoge, nato pa steče za njim na nasprotni klobuček. Vajo še 
enkrat ponovita v enakih vlogah, ko pa se vrneta na izhodiščno mesto, se vlogi 
zamenjata. Tako napadalec in branilec vajo izvedeta z obema nogama v obeh vlogah [15 
min]. 
B. Gibanje in organizacija vaje je enaka kot pri vaji A, le da pri tej vaji napadalec branilcu 




4. GLAVNI DEL 3 – igralna oblika 1:1, z zaključkom na mala gola [20 min] 
 
Slika 57. Igralna oblika 1:1, z zaključkom na mala gola. 
Opis vaje – igralci so razdeljeni v pare, vsak par ima svojo žogo. Polovica parov izvaja vajo na 
enem igrišču, polovica na drugem. Postavljeni so v kolono izven omejenega prostora. 
Prva igralca v koloni čakata na podano žogo, ki jima jo poda eden od para, ki je za njima v 
koloni. Prva igralca stečeta za podano žogo in tisti, ki je prvi pri žogi, postane napadalec, drugi 
branilec. Naloga za napadalca v fazi napada je, da poskuša čimprej doseči zadetek, pri tem 
uporablja do sedaj že naučena preigravanja in udari na gol s poljubnim delom stopala. Naloga 
za branilca v fazi obrambe je, da poskuša napadalcu preprečiti dosego zadetka, mu odvzeti žogo 
z osnovnim odvzemanjem z NDS ali z odrivanjem, in v kolikor je pri tem uspešen, mora hitro 
zaključiti na nasprotni gol. Branilca usmerjamo, da poskuša odvzeti žogo z NDS takrat, kadar 
je napadalec naravnost obrnjen proti njemu in z odrivanjem takrat, kadar je napadalec blizu 
njega in ima težave s kontrolo žoge.   
5. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 





3.8.2.1.3 TRENING 15 
1. UVODNI DEL  – tehnika teka [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 3, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – gibanje branilca [15 min] 
 
Slika 58. Vaja tehnike gibanja branilca. 
Opis vaje – igralci so enakomerno razdeljeni na dva poligona z različnimi nalogami. Ko 
opravijo naloge na enem poligonu, grejo lahko na drugega in tako krožijo v smeri urinega 
kazalca.   
A. Igralci izvajajo med stožci gibanje s križnim korakom spredaj, z obrazom so obrnjeni 
proti koloni. Pozorni so, da je njihovo težišče znižano, kolena pokrčena in da se gibajo 
po sprednjem delu stopala. Pri vsakem stožcu spremenijo smer z izpadnim korakom 
vstran.  
B. Igralci izvajajo med stožci gibanje s prisunskimi koraki, z obrazom so obrnjeni proti 
koloni. Pozorni so, da je njihovo težišče znižano, kolena pokrčena in da se gibajo po 
sprednjem delu stopala ter odrivajo v smer gibanja. Pri vsakem stožcu spremenijo smer 




3. GLAVNI DEL 2 – gibanje branilca v parih [25 min] 
 
Slika 59. Vaja tehnike gibanja branilca v parih. 
Opis vaje – Igralci so razdeljeni v pare, polovica na vaji A, druga polovica na vaji B. Vsak par 
ima svojo žogo. Tisti od para, ki ima žogo, je napadalec, drugi je branilec. Na trenerjev znak se 
skupini parov zamenjata. Tisti iz vaje A grejo na vajo B in obratno.  
A. Napadalec vodi žogo s SNDS, z bolj oddaljeno nogo (od nasprotnika), cikcak med 
klobučki. Spremembo smeri izvede s povlekom žoge s POD na drugo nogo in z njo 
nadaljuje z vodenjem naprej. Branilec ga spremlja s križnim korakom spredaj, oddaljen 
približno en meter stran, pogled usmerjen na žogo in na napadalca. Spremembo smeri 
izvaja z izpadnim korakom v stran. Ko prideta do konca koridorja, se ob strani, ne da bi 
ostale igralce motila pri izvajanju vaje, v lahkem teku vrneta na začetek koridorja in 
zamenjata vlogi [10 min]. 
B. Napadalec vodi žogo z ZDS, z bolj oddaljeno nogo (od nasprotnika), cikcak med 
klobučki. Spremembo smeri izvede s kratkim izpadnim korakom v stran in zamenja 
nogo, s katero vodi. Branilec ga spremlja s prisunskim korakom, oddaljen približno en 
meter stran, pogled usmerjen na žogo in na napadalca. Spremembo smeri izvaja z 
izpadnim korakom v stran. Ko prideta do konca koridorja, se ob strani, ne da bi motila 
ostale igralce pri izvajanju vaje, v lahkem teku vrneta na začetek koridorja in zamenjata 
vlogi [10 min]. 
  
4. GLAVNI DEL 3  – igralna oblika 1:1, z zaključkom na mala gola [15 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 14, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
Poleg navedenega v opisu dodamo na tem treningu še poudarek na gibanju branilca. V fazi 
obrambe branilec spremlja napadalca s križnim korakom spredaj takrat, kadar se napadalec 
giblje srednje hitro in občasno menja smer, ter s prisunskim korakom takrat, kadar se napadalec 
giblje počasi ali hitro in večkrat menja smer.   
5. ZAKLJUČNI DEL – prosti streli [10 min + 5 min pogovor] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 11, kjer je prikazana skica in opis.  
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3.8.2.2 TEDENSKI NAČRT DELA – DRUGI TEDEN (SEPTEMBER) 
Tabela 8 
Tedenski načrt dela - drugi teden (september) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
16 




sestavljenosti gibanj in 
vaj (koordinacija)) 
ZDS naravnost (1,2), igra 1:1, z 
zaključkom na mala gola 
(Utrjevanje udarca z ZDS 
naravnost in utrjevanje igre 1:1 




zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje)  
17 
Podajanje in zaustavljanje 
žoge v kvadratu 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj in utrjevanje podaj ter 
zaustavljanj) 
ZDS p. n. (1,2), igra 1:1, z 
zaključkom na mala gola 
(Učenje udarca z ZDS p. n.) 




Navajanje na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj in utrjevanje 
navajanja na žogo) 
ZDS p. n. (2,3), igra 1:1, z 
zaključkom na mala gola 
(Utrjevanje udarca z ZDS p. n. 
in igre 1:1 s poudarkom na 
gibanju v obrambi) 
Zadevanje cilja z roko in 
pogovor 
 (Razvijanje natančnosti 
in umirjanje) 
V Tabeli 8 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v drugem tednu meseca septembra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 




3.8.2.2.1 TRENING 16 
1. UVODNI DEL  – poligon z elementarnimi gibanji [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.   
2. GLAVNI DEL 1 – udarec z ZDS naravnost (1. stopnja vadbe) [20 min] 
Organizacija glavnega dela 1 je enaka glavnemu delu 1 v treningu številka 3, kjer je prikazana 
skica. 
Pred začetkom izvajanja vaje imenuje trener tehnični element, ga demonstrira in opiše ter 
ponovno demonstrira. Prav tako opredeli, opiše in demonstrira zaustavljanje žoge.   
A. Sintetična vadba: Igralec zavodi žogo proti igralcu z ZDS in udari žogo z ZDS tako, 
da poda žogo svojemu partnerju. Partner najprej žogo zaustavi z NDS po principu ovire, 
preide v vodenje in poda žogo z ZDS partnerju nazaj. Najprej vodita, udarjata in 
zaustavljata žogo z desno nogo in nato še z levo [3 min +3 min]. 
B. Analitična vadba (Organizacija analitične vadbe ostane enaka kot pri sintetični, le da 
igralci izvajajo določena gibanja vsak na svojem klobučku brez žoge): 
i. Igralec naredi skip proti klobučku, postavi stojno nogo ob klobučku v liniji 
spodnjega roba aktivno na sprednji del stopala, upogne udarno nogo v kolenu 
nazaj in nakaže udarec tako, da iztegne udarno nogo v kolenu. Pri tem ima 
stopalo obrnjeno na not in čvrsto. Vajo izvaja z obema nogama [3 min + 3 min]. 
C. Po analitični vadbi ponovno sledi sintetična vadba [4 min + 4 min]. 
 
3. GLAVNI DEL 2 – udarec z ZDS naravnost (2. stopnja vadbe) [20 min] 
Organizacija glavnega dela 2 je enaka organizaciji glavnega dela 2 v treningu številka 3, kjer 
je prikazana skica. 
Opis vaje -  igralci so čim bolj enakomerno razdeljeni na vseh treh poligonih. Najprej vodijo 
žogo od prvega klobučka do drugega z ZDS in nato pri drugem klobučku žogo udarijo z ZDS 
naravnost in poskušajo zadeti cilj. Po udarcu stečejo po žogo in se premaknejo na naslednji 
poligon, ne da bi pri tem ovirali soigralce pri izvajanju vaje. Najprej izvajajo vodenje in udarec 
z desno nogo in nato še z levo [10 min + 10 min]. 
4. GLAVNI DEL 3 – igralna oblika 1:1, z zaključkom na mala gola [15 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 na treningu številka 15, kjer je prikazana skica in opis 
vaje.  
5. ZAKLJUČNI DEL  – kazenski streli in pogovor [10 min] 




3.8.2.2.2 TRENING 17 
1. UVODNI DEL  – podajanje in zaustavljanje žoge v kvadratu [25 min] 
Uvodni del 1 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki kot pri treningu 
številka 8, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
Edina sprememba je le pri uvodnem delu 2, kjer je pri vaji C in D podaja tokrat namesto z 
nartom, z ZDS naravnost. Organizacija in preostali del vaje ostajata nespremenjena.  
2. GLAVNI DEL 1 – udarec z ZDS poševno naprej (1. stopnja vadbe) [20 min] 
 
 
Slika 60. Udarec z ZDS poševno naprej - 1. stopnja vadbe. 
Opis vaje – igralci so razdeljeni v četvorke, dva igralca sta na enem rdečem klobučku, druga 
dva diagonalno nasproti na drugem klobučku. Vsaka četvorka ima eno žogo. 
Pred začetkom izvajanja vaje imenuje trener tehnični element, ga demonstrira in opiše ter 
ponovno demonstrira.   
A. Sintetična vadba: igralec zavodi žogo z ZDS in nato z ZDS poševno naprej poda 
partnerju. Partner najprej žogo zaustavi z NDS po principu ovire, preide v vodenje z 
ZDS in poda žogo z ZDS poševno naprej drugemu igralcu. Najprej vodijo, udarjajo in 
zaustavljajo žogo z desno nogo, nato se par na eni in diagonalno nasproti na drugi strani 
premakneta za en klobuček v desno in izvajajo vajo še z levo nogo [3 min +3 min]. 
B. Analitična vadba (Organizacija analitične vadbe ostane enaka kot pri sintetični, le da 
igralci izvajajo določena gibanja vsak na svojem rdečem klobučku z žogo): 
i. igralec najprej naredi skip proti mirujoči žogi in vadi aktivno postavitev stojne 
noge na pravilno mesto tako, da naredi izpadni korak vstran (ne preblizu in ne 
predaleč od žoge) ter pri tem upogne udarno nogo v kolenu nazaj. Vajo izvaja 
najprej z desno nogo in nato še z levo [2 min + 2 min]. 
ii. igralec naredi skip proti mirujoči žogi in aktivno postavi stojno nogo na pravilno 
mesto tako, da naredi izpadni korak v stran, nato upogne udarno nogo v kolenu 
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nazaj in nakaže udarec z gibanjem iz kolena, izven središča žoge (od strani z 
ZDS). Vajo izvaja najprej z desno nogo, nato še z levo [2 min + 2 min]. 
C. Sintetična vadba: igralec zavodi žogo z ZDS in nato z ZDS poševno naprej poda 
partnerju. Partner najprej žogo zaustavi z NDS po principu ovire, preide v vodenje z ZDS 
in poda žogo z ZDS poševno naprej drugemu igralcu. Najprej vodijo, udarjajo in 
zaustavljajo žogo z desno nogo, nato se par na eni in diagonalno nasproti na drugi strani 
premakneta za en klobuček v desno in izvajajo vajo še z levo nogo [3 min +3 min]. 
 
3. GLAVNI DEL 2 – udarec z ZDS poševno naprej (2. stopnja vadbe) [20 min] 
Organizacija glavnega dela 2 je enaka organizaciji glavnega dela 2 v treningu številka 9, kjer 
je prikazana skica.  
Opis vaje – igralci vodijo žogo z ZDS od klobučka do stožca in nato udarijo na gol z ZDS 
poševno naprej. Po udarcu stečejo po žogo in ob strani vodijo žogo z ZDS (slalom med 
klobučki), izmenično z desno in levo nogo. Igralec, ki je izvedel vajo na rdečem klobučku in 
stožcu, kjer je vodil in udaril žogo z levo nogo, se po udarcu in po vodenju (slalomu) postavi v 
kolono za modrim klobučkom, kjer bo vodil in udaril žogo še z desno nogo.  
4. GLAVNI DEL 3 – igralna oblika 1:1, z zaključkom na mala gola [20 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 15, kjer je prikazana skica in opis 
vaje.  
5. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 
Igralci sedijo na tleh in stresajo noge. Sledi pogovor o vsebini treninga, prizadevnosti in 
obnašanju. 
 
3.8.2.2.3 TRENING 18 
1. UVODNI DEL  – poligon z elementarnimi gibanji [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 9, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – udarec z ZDS poševno naprej (2. stopnja vadbe) [15 min] 




3. GLAVNI DEL 2 – udarec z ZDS poševno naprej (3. stopnja vadbe) [25 min] 
 
Slika 61. Udarec z ZDS poševno naprej - 3. stopnja vadbe. 
Opis vaje – igralci so razdeljeni v pare, polovica parov na vaji A in polovica na vaji B. Vsak 
par ima svojo žogo. Na vaji A vsa gibanja izvajajo z desno nogo, na vaji B pa z levo nogo. 
Menjajo vlogi samo znotraj vaje A ali B, na trenerjev znak pa zamenjajo še poligona tako, da 
vsi pari izvedejo vajo z obema nogama.  
A. Moder igralec zavodi žogo z ZDS desne noge do stožca, pred katerim poda žogo z ZDS 
poševno naprej med rumena klobučka in po podaji spremlja rdečega igralca vse do 
zaključka na gol. Rdeč igralec spremlja modrega že od samega začetka vodenja in pri 
rumenih klobučki sprejme žogo z desno nogo z NDS s povlekom med klobučkoma in 
nato udari na gol z desno nogo s SNDS poševno naprej in pri tem cilja dolgi kot. Po 
udarcu steče po žogo in se oba vrneta ob poligonu nazaj v kolono tako, da ne ovirata 
ostalih in zamenjata vlogi [12 min]. 
B. Vaja je enaka vaji A, le da se vsa vodenja, zaustavljanja in udarce izvaja z levo nogo 
[12 min].  
 
4. GLAVNI DEL 3 – igralna oblika 1:1, z zaključkom na mala gola [15 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 15, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
5. ZAKLJUČNI DEL  – zadevanje cilja z roko in pogovor [10 min] 





3.8.2.3 TEDENSKI NAČRT DELA – TRETJI TEDEN (SEPTEMBER) 
Tabela 9 
Tedenski načrt dela - tretji teden (september) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
19 
Podajanje in zaustavljanje 
žoge v kvadratu 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 





koordinacije in gibalne 
vsestranskosti) 




Vodenja žoge z obrati 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj in utrjevanje različnih 
vodenj žoge in obratov) 
Zaust. ZDS povlek (1,3) 
(Učenje zaustavljanja žoge z 
ZDS s povlekom) 
Kazenski streli 
 (Razvijanje natančnosti 






sestavljenosti gibanj in 
vaj) 
Zaust. ZDS povlek (3,4) 
(Utrjevanje zaustavljanja žoge z 
ZDS s povlekom) 
Prosti streli  
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje) 
V Tabeli 9 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v tretjem tednu meseca septembra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga. 
 
3.8.2.3.1 TRENING 19 
Trening številka 19 je popolnoma enak treningu številka 8. Glavni cilj treninga je razvoj 
koordinacije in v treningu številka 8 so vaje za koordinacijo v parih šele spoznali, zato bo 
igralcem v tem treningu organizacija vaj znana in se bodo lahko v večji meri osredotočili na 




3.8.2.3.2 TRENING 20  
1. UVODNI DEL 1 – vodenja žoge z obrati [6 min] 
 
Slika 62. Vodenja žoge z obrati. 
Opis vaje – igralci so razdeljeni v pare, na vsakem klobučku je en par postavljen v kolono. 
Vsak par ima svojo žogo. Vodita žogo na različne načine do klobučka, naredita obrat in vodita 
žogo nazaj na izhodiščno mesto. Izvajajo naslednje naloge:  
A. Igralec vodi žogo s POD z desno nogo po desni strani do nasprotnega klobučka, 
kjer naredi obrat s POD okoli klobučka in nadaljuje vodenje s POD nazaj na 
izhodiščno mesto, kjer preda žogo svojemu partnerju. Enkrat vajo izvaja po levi 
strani z levo nogo, drugič po desni z desno [3 min]. 
B. Igralec vodi žogo z nartom desne noge po desni strani do nasprotnega klobučka, 
kjer naredi obrat z NDS okoli klobučka in nadaljuje vodenje z nartom nazaj na 
izhodiščno mesto, kjer preda žogo svojemu partnerju. Enkrat vajo izvaja po levi 
strani z levo nogo, drugič po desni z desno [3 min]. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci izvajajo gimnastične vaje od klobučka do nasprotnega klobučka (1) in nazaj na 
izhodiščno mesto (2), vsak od para na eni strani klobučka (vsak ima svojo pot). Izvajajo 
naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v smeri naprej (1) in nazaj (2) v rahlem teku,  
- križni korak spredaj in zadaj v odročenju s sukanjem trupa (1,2) 
- kroženje v kolku navznoter (1) in navzven (2) z vmesnim skippingom, 
- kroženje v kolenu, gležnju in zapestjih na mestu, 
- izpadni korak naprej (1) in vstran (2) v hoji, 
- zamahi v prednoženje (1) in zanoženje (2) z vmesnim skippingom, 
- hopsanje (1) in pripetenje (2), 
- »škarjice« (1,2).  
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3. UVODNI DEL 2 – vodenje žoge z obrati [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj se igralci vrnejo na ista mesta, kjer so prej izvajali vajo 
vodenja žoge z obrati. 
C. Igralec vodi žogo 3× z NDS in 3× z ZDS cikcak z levo nogo po desni strani do 
nasprotnega klobučka, kjer naredi obrat z ZDS z levo nogo okoli klobučka in 
nadaljuje z enakim vodenjem nazaj na izhodiščno mesto, kjer preda žogo svojemu 
partnerju. Enkrat vajo izvaja po levi strani z desno nogo, drugič po desni z levo [3 
min]. 
D. Igralec vodi žogo z ZDS z desno nogo po desni strani do nasprotnega klobučka, 
kjer naredi obrat z NDS s povlekom za stojno nogo in po isti strani nadaljuje 
vodenje z ZDS z levo nogo nazaj na izhodiščno mesto, kjer žogo preda partnerju. 
Enkrat vajo izvaja po desni strani, drugič po levi strani, kjer začne z vodenjem z 
levo nogo, obratom z levo nogo in vodenjem na izhodiščno mesto z desno nogo [3 
min]. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena,  
- zamahi v odnoženje na mestu (10×), 
- 10× sonožnih poskokov s sunom žoge v zrak, 
- 10× zaklonov trupa in dotikanje pet v leži na hrbtu, 
- potiskanje v parih (igralca se primeta za obe roki in eden drugega potiskata po 
prostoru, z občutkom brez sunkovitih gibov). 
 
5. INTENZIVNI DEL – igrica »Zbiranje žog« [4 min] 
 
Slika 63. Igrica »Zbiranje žog« (Železnik, 2012). 
Opis igrice – igralci so razdeljeni v štiri skupine, vsaka na svojem klobučku, enakomerno 
oddaljena od prostora z žogami, označenega s štirimi stožci. Zmaga skupina, ki zbere 
največje število žog. Od klobučka do prostora z žogami in nazaj lahko izvajajo različna 
gibanja. Igralec lahko vzame le eno žogo. Po končani igri igralci prinesejo vse žoge nazaj 
v prostor med štirimi stožci.   
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- Variacija 1: igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitro hojo 
po vseh štirih do prostora z žogami, vzame le eno žogo in jo do svoje kolone vodi 
z nartom s poljubno nogo. Šele nato lahko začne vajo naslednji od skupine. 
- Variacija 2: igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitrim 
tekom vzvratno do prostora z žogami, vzame le eno žogo in jo do svoje kolone vodi 
z ZDS. Šele nato lahko začne vajo naslednji od skupine. 
- Variacija 3: igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitrim 
tekom do prostora z žogami, vzame le eno žogo, jo prime v roko in z njo v 
maksimalno hitrem teku steče do svoje kolone. 
 
6. GLAVNI DEL 1 – zaustavljanje nizkih žog z ZDS s povlekom (1. stopnja vadbe) [26 
min] 
 
Slika 64. Zaustavljanje z ZDS s povlekom - 1. stopnja vadbe. 
Opis vaje – igralci so razdeljeni v pare, vsak od para je postavljen v prostor med 
klobučkoma, drug nasproti drugega. Vsak par ima svojo žogo. 
  
A. Igralec poda  žogo z NDS desne noge ob desni strani stožca nasproti stoječemu 
partnerju, ki stoji med klobučkom in stožcem in žogo zaustavi z ZDS s povlekom 
v smeri proti drugemu klobučku in nato žogo vrne partnerju z NDS z desno nogo 
ob desni strani stožca. Vsak od para se takoj po podani žogi postavi na izhodiščni 
položaj, kjer pričakuje nov sprejem žoge.  Žoga kroži v nasprotni smeri urinega 
kazalca [13 min]. 
B. Vaja je enaka kot vaja A, le da žoga kroži v smeri urinega kazalca in igralca 
sprejemata in udarjata žogo z levo nogo [13 min].  
 
7. GLAVNI DEL 2 – zaustavljanje nizkih žog z ZDS s povlekom (3. stopnja vadbe)  [26 
min] 
Organizacija v glavnem delu 2 je enaka organizaciji v glavnem delu 2 v treningu številka 18, 
kjer je prikazana skica. Edina sprememba je le zaustavljanje žoge:  
A. Moder igralec zavodi žogo z ZDS desne noge do stožca, pred katerim poda žogo z ZDS 
poševno naprej med rumena klobučka in po podaji spremlja rdečega igralca vse do 
zaključka na gol. Rdeč igralec spremlja modrega že od samega začetka vodenja in pri 
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rumenih klobučki sprejme žogo z desno nogo z ZDS s povlekom med klobučkoma in 
nato udari na gol z desno nogo s SNDS poševno naprej in pri tem cilja dolgi kot. Po 
udarcu steče po žogo in oba se vrneta ob poligonu nazaj v kolono tako, da ne ovirata 
ostalih in zamenjata vlogi [12 min]. 
B. Vaja je enaka vaji A, le da se vsa vodenja, zaustavljanja in udarce izvaja z levo nogo 
[12 min].  
 
8. ZAKLJUČNI DEL – kazenski streli [10 min + 3 min pogovor] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 7, kjer je prikazana skica in opis. 
 
3.8.2.3.3 TRENING 21 
1. UVODNI DEL 1 – gibalna vsestranskost [6 min] 
 
Slika 65. Vaja za gibalno vsestranskost 2. 
Opis vaje – vsak igralec ima svojo žogo. Igralci vodijo žogo na točno določen način v 
omejenem prostoru in ko pridejo do stožca ali do obroča, izvajajo različne naloge. 
A. Igralci vodijo žogo z desno roko v srednje visoki preži v omejenem prostoru. Na rdečem 
stožcu naredijo obrat okoli njega z vodenjem žoge enkrat z desno, drugič z levo roko v 
nizki preži vzvratno. Na modrem stožcu naredijo obrat okoli njega tako, da kotalijo žogo 
en krog z desno, drug krog z levo roko. Ko pridejo do obroča, se postavijo vanj, primejo 
žogo z obema rokama za hrbtom in jo vržejo preko glave in pred sabo ujamejo z obema 
rokama. Ko pa se med vodenjem žoge dva igralca srečata, se ustavita in si »data petko« 




2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci izvajajo gimnastične vaje z žogo v parih. Izvajajo naslednje vaje: 
- partnerja držita žogo z iztegnjenimi rokami in počasi z žogo krožita,  
- partnerja sta s hrbtom naslonjena eden na drugega, delata zasuke trupa in si hkrati 
predajata še žogo, nato pa si v enakem položaju predajata žogo še v predklonu in v 
zaklonu, 
- partnerja stojita bočno drug poleg drugega za en korak razmaka, delata odklone in 
si hkrati predajata žogo, 
- eden od partnerjev si predaja žogo pod nogama tako, da dviguje koleno čim bližje 
prsim, drugi med tem časom kroži v bokih, nato zamenjata, 
- eden od partnerjev v izpadnem koraku vstran z žogo med nogama riše osmico, 
medtem, ko drugi kroži kolenih, 
- eden od partnerjev si v izpadnem koraku naprej podaja žogo iz roke v roko pod 
pokrčeno nogo, drugi med tem časom kroži z gležnji in zapestji. 
 
3. UVODNI DEL 2 – gibalna vsestranskost [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj igralci nadaljujejo z vajami v omejenem prostoru. 
 
B. Igralci vodijo žogo izmenično z desno in levo nogo z nartom po omejenem prostoru in 
na vsak peti dotik naredijo dva povleka s podplatom nazaj z desno in z levo nogo in 
nadaljujejo z vodenjem. Na rdečem stožcu dvignejo žogo s povlekom s POD nazaj in z 
nartom v zrak ter poskušajo narediti 3 odboje z nartom, brez vmesnega odboja od tal.  
Pred modrim stožcem naredijo varanje z ZDS, enkrat z desno, drugič z levo nogo. Ko 
pridejo do obroča, se postavijo vanj, primejo žogo z obema rokama, jo vržejo čim višje 
v zrak in naredijo obrat za 360°. Ko pa se med vodenjem žoge dva igralca srečata, se 
ustavita in si »data petko« ter nato nadaljujeta z vodenjem žoge. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena v parih,  
- razteg iztegovalke kolka in gležnja v parih, 
- počepi z držanjem za roke v parih (10×), 
- sklece v parih (po vsaki narejeni skleci si partnerja »data petko« - 5×), 
- zakloni trupa v parih (po vsakem zaklonu trupa si partnerja »data petko« z obema 
rokama), 
- trebušnjaki v parih (z nogami se partnerja opreta drug na drugega in delata 
trebušnjake - 10×), 
- vlečenje z eno roko v parih (igralca imata pokrčena kolena, primeta se z eno roko, 
eden drugega za podlahti in z občutkom, brez suvanja, vlečeta eden drugega vsak v 
svojo smer), 
- stoja na eni nogi in rušenje ravnotežnega položaja z eno roko v parih. 
 
5. INTENZIVNI DEL – igrica hitrega reagiranja »Hiša, nebotičnik in vila« [4 min] 
 
Igrica se igra v istem prostoru, kot so se izvajale vaje v uvodnem delu 1 in 2.  
170 
 
Opis igre – igralci vodijo žogo na različne načine v omejenem prostoru, tudi okoli obročev in 
stožcev. Na znak trenerja (dvig stožca) mora vsak poiskati svoj dom. Obroč predstavlja hišo in 
je vreden eno točko, moder stožec predstavlja nebotičnik in je vreden 2 točki, rdeč stožec 
predstavlja vilo in je vreden 3 točke. V kolikor igralec ostane brez svojega doma, ne dobi 
nobene točke. Igralci tekmujejo v nabiranju točk, tisti, ki jih zbere največ, je zmagovalec. Pri 
vsakem rekvizitu je lahko le en igralec in rekvizitov mora biti manj kot igralcev.    
6. GLAVNI DEL 1 – zaustavljanje nizkih žog z ZDS s povlekom (3. stopnja vadbe) [25 
min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 20, kjer je prikazana skica in opis 
vaje.  
7. GLAVNI DEL 2 – zaustavljanje nizkih žog z ZDS s povlekom (4. stopnja vadbe) – 
igralna oblika 2+2:2 [30 min] 
Organizacija glavnega dela 2 je enaka organizaciji glavnega dela 2 v treningu številka 11, kjer 
je prikazana skica.  
Opis vaje - igralci igrajo igro 2+2:2 v omejenem prostoru. Prosta igralca (označena s črnimi 
dresi) sodelujeta z igralcema, ki imata žogo (faza napada 4:2). Igralci, ki imajo žogo, morajo s 
podajami zadrževati posest, točke pa nabirajo s sprejemi žoge z ZDS s povlekom skozi gol 
(sestavljen iz dveh stožcev). Vsak uspešen sprejem z ZDS s povlekom skozi gol prinaša 1 točko. 
Za uspešen sprejem se šteje sprejem, kjer igralec žogo zadrži v svoji posesti. Na znak trenerja 
se prosti igralci zamenjajo tako, da je vsak od para vsaj enkrat v vlogi prostih igralcev.    
8. ZAKLJUČNI DEL – prosti streli [9 min + 1 min pogovor] 




3.8.2.4 TEDENSKI NAČRT DELA – ČETRTI TEDEN (SEPTEMBER) 
Tabela 10 
Tedenski načrt dela - četrti teden (september) 
Zap. št. 
treninga 





sestavljenosti gibanj in 
vaj ter utrjevanje tehnike 
gibanja brez žoge) 
Povratna/dvojna podaja, 
nogometna igra 3:3 
(Učenje povratne in dvojne 
podaje) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 
žogo in umirjanje)  
23 
Podajanje in zaustavljanje 
žoge v kvadratu 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj in utrjevanje podaj ter 
zaustavljanj) 
Dvojna podaja 
(Utrjevanje dvojne podaje) 
Prosti streli  
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje)   
24 




sestavljenosti gibanj in 
vaj (koordinacija)) 
Vpeljevanje v nogometno igro 
4:4, nogometna igra 4:4 
(Učenje organizirane igre 4:4) 
Sprostilne vaje in 
pogovor 
(Umirjanje) 
V Tabeli 10 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v četrtem tednu meseca septembra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 




3.8.2.4.1 TRENING 22 
1. UVODNI DEL -  tehnika teka [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 3, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – povratna podaja [16 min] 
 
Slika 66. Povratna podaja. 
Opis vaje – igralci so razdeljeni v pare, vsak par ima svojo žogo. Eden od para je pri rdečem 
klobučku, drugi pri rumenem stožcu. Na znak trenerja zamenjata vlogi.  
A. Igralec pri rumenem stožcu naredi odkrivanje od žoge k žogi, nato mu igralec pri rdečem 
klobučku poda žogo z NDS z desno nogo na zunanjo nogo. Igralec, ki je naredil 
odkrivanje, mu poda povratno podajo z NDS z levo nogo (bolj oddaljeno nogo od 
stožca). Nato se po povratni podaji v rahlem teku premakne do drugega rumenega 
stožca. Igralec pri rdečem klobučku sprejme žogo z NDS po principu ovire in počaka, 
da je igralec pri stožcu pripravljen na drugo ponovitev in mu nato poda žogo z NDS z 
levo nogo na zunanjo nogo. Igralec pri stožcu izvede vsa gibanja enako, le da mu vrača 




3. GLAVNI DEL 2 – dvojna podaja v parih v koridorju [30 min] 
 
Slika 67. Dvojna podaja v parih brez nasprotnih igralcev. 
Opis vaje – igralec 1 zavodi žogo z nartom z desno nogo do stožca, kjer 1-2 m prej poda žogo 
z desno nogo z NDS igralcu 2 in se takoj odkrije v širino. Igralec 2 se je med vodenjem žoge 
že odkrival in sedaj, ko je dobil žogo, jo iz prve poda z NDS z desno nogo v prostor, kamor se 
je odkril igralec 1. Igralec 1 žogo sprejme z NDS s povlekom in nadaljuje vodenje z nartom 
proti tretjemu stožcu. Ko izvedeta še eno dvojno podajo, stečeta v drugi koridor, in sicer igralec 
1 steče v drugo kolono, igralec 2 pa v prvo kolono v drugem koridorju. Po enem krogu začneta 
izvajati vajo z žogo na desni strani.  
4. GLAVNI DEL 3  – nogometna igra 3:3 [15 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opis. 
5. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [4 min] 
Igralci se poigravajo z žogo po prostoru tako, da jo poskušajo obdržati čim dlje časa v zraku. 
Dovoljena je uporaba vseh delov telesa razen rok. Nato sledi še pogovor o vsebini treninga, 
prizadevnosti in obnašanju. 
 
3.8.2.4.2 TRENING 23 
1. UVODNI DEL 1 – podajanje in zaustavljanje žoge v kvadratu [25 min] 
Organizacija uvodnega dela 1 in 2 je enaka organizaciji uvodnega dela 1 in 2 v treningu številka 
8, kjer je prikazana skica. Razlikujejo se le naloge igralcev, ki v uvodnem delu 1 izvajajo vajo 
opisano pod točko A, v uvodnem delu 2 izvajajo vajo, opisano pod točko B. Prvi in drugi sklop 
gimnastičnih vaj in intenzivni del ogrevanja so enaki kot v uvodnem delu v treningu številka 8.  
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A. Igralec poda žogo z NDS igralcu na drugem stožcu in steče na njegovo mesto. 
Igralec, ki bo najprej dobil žogo naredi odkrivanje stran od stožca in sprejme žogo 
z NDS s povlekom proti igralcu, ki mu bo naslednjemu podal žogo, žogo poda z 
NDS in steče na njegovo mesto. Žoga kroži v nasprotni smeri urinega kazalca, 
igralci izvajajo podaje in sprejeme žoge z desno nogo.  
B. Enaka naloga kot pri točki A, le da žoga kroži v smeri urinega kazalca in igralci 
izvajajo podaje in sprejeme z levo nogo.  
 
2. GLAVNI DEL 1 – dvojna podaja v parih v koridorju [20 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 21, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
3. GLAVNI DEL 2 – dvojna podaja v igri 2:1 s pasivnim igralcem [30 min] 
 
Slika 68. Dvojna podaja v igri 2:1 (Železnik, 2012). 
Opis vaje – igralec 2 se odkrije, nato mu igralec 1 poda žogo z NDS in prične z odkrivanjem 
proti golu. Igralec 2 sprejme žogo z NDS s povlekom v smeri proti golu in zavodi žogo proti 
branilcu. Tik preden je branilec pred njim, poda žogo igralcu 1, ki se je odkril v širino, v prostor, 
in se nato odkrije v širino. Igralec 1 jo s prvim dotikom z NDS leve noge poda igralcu 2, ta jo 
sprejme z NDS z desno nogo v gibanje in udari na gol s SNDS poševno naprej v daljši kot. 
Igralec 1 steče na odbito žogo. Po končani izvedbi vaje steče igralec 1 v desno kolono, igralec 
2 pa v levo kolono v drugem koridorju. Naslednji par lahko prične z izvajanjem vaje, ko se 
branilec vrne na rumeni oz. rdeči klobuček. Po enem krogu začneta izvajati vajo z žogo na desni 
strani. Branilca sta pasivna, kar pomeni, da se počasi gibata proti napadalcu in v primeru slabe 
podaje žoge ne odvzameta. Branilci se menjajo na znak trenerja. 
4. ZAKLJUČNI DEL – prosti streli in pogovor [15 min] 




3.8.2.4.3 TRENING 24 
1. UVODNI DEL  – poligon z elementarnimi gibanji [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.   
2. GLAVNI DEL 1 – vpeljevanje v nogometno igro 4:4 (1. stopnja) [15 min] 
 
Slika 69. Vpeljevanje v nogometno igro 4:4 - 1. stopnja. 
Opis vaje – igralce razporedimo v sistem 1:2:1 in poimenujemo igralna mesta. 
A. Igralce postavimo v sistem 1:2:1 in opredelimo igralna mesta – branilec, levi in desni 
vezni igralec in napadalec. Ko so igralci postavljeni po igralnih mestih, jim nazorno 
razložimo nekatera pravila igre: v primeru avta (ko žogo zapusti igrišče ob vzdolžni črti) 
se žogo postavi na točko, kjer je zapustila igrišča in se jo udari z nogo nazaj v igrišče. 
Igralcem postavimo pravilo, da na desni strani izvaja avt desni vezni igralec, na levi 
strani pa levi vezni igralec (pri najmlajših se velikokrat zgodi, da sta eden ali dva igralca 
tista, ki hočeta v vsakem primeru izvajati avt, pa četudi sta od točke izvajanja zelo 
oddaljena). S tem pravilom poskrbimo, da igralci natančno vejo, kdo mora izvajati avt. 
V primeru, da gre za hitro izvajanje avta (igralec vidi, da soigralci niso pokriti in da bi 
si lahko ustvarili priložnost za zadetek), dovolimo, da lahko izvaja avt tisti, ki je 
najbližje točki izvajanja avta.  V primeru kota (ko žoga zapusti igrišče ob prečni črti pri 
nasprotnikovem golu in je nasprotnik tisti, ki se je zadnji žoge dotaknil) se žogo postavi 
na stičišče vzdolžne in prečne črte in se jo z nogo udari nazaj v igrišče. Enako pravilo 
kot za izvajanje avta velja tudi za izvajanje kota. V primeru gol-avta (ko žoga zapusti 
igrišče ob prečni črti pri našem golu in je nasprotnik tisti, ki se je zadnji dotaknil žoge) 
se žoga postavi pred gol in z nogo udari nazaj v igro, ali pa lahko igralec, ki izvaja gol-
avt izpred gola začne z vodenjem žoge in igra se nadaljuje. V primeru prekrška se žoga 
postavi na mesto, kjer je bil prekršek storjen in na trenerjev znak (ali na tekmi sodnikov 
žvižg) z nogo udari nazaj v igro (podaja, strel na gol). Igralcem trener predstavi še nekaj 
napotkov o osnovnih nalogah: vsi sodelujejo v fazi obrambe in napada in po izgubljeni 
žogi se vsi igralci vrnejo v obrambo. Ko žogo osvojimo, jo poskušamo čimprej podati 
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naprej v smeri nasprotnikovega gola, če ne igramo v širino (poudarimo, da nesmiselno 
udarjanje žoge proti nasprotnikovemu golu ni dovoljeno). Igralci lahko menjajo igralna 
mesta, a morajo biti vsa zapolnjena [10 min]. 
B.  Igralci si podajajo žogo po igralnih mestih. Tako dobivajo občutek za velikost prostora 
in občutek za medsebojne razdalje. Najprej si podajajo žogo v smeri urinega kazalca z 
levo nogo s poljubnim delom stopala, žogo pa zaustavljajo z NDS ali z ZDS s povlekom 
v gibanje. Ko naredijo en krog v smeri urinega kazalca, si podajajo žogo še v drugo 
smer in ko končajo, se premaknejo za eno igralno mesto naprej, v smeri urinega kazalca. 
Vajo ponavljajo, dokler ne pridejo nazaj na svoje izhodiščno mesto [10 min].  
 
3. GLAVNI DEL 2 – vpeljevanje v nogometno igro 4:4 (2. stopnja) [25 min] 
 
Slika 70. Vpeljevanje v nogometno igro 4:4 - 2. stopnja. 
Opis vaje – igralci so razporejeni v sistem 1:2:1, vsak na svojem igralnem mestu.  
C. Igralcem najprej razložimo, kako se pravilno pokriva pri individualnem branjenju. 
Branilec mora pokrivati napadalca tako, da stoji med njim in med svojim golom in 
pokriva direktno pot proti svojemu golu in s tem napadalcu preprečuje najkrajšo možno 
pot do gola. Poudarimo pokrivanje na sredini in na strani igrišča, kjer je pomembno 
nasprotnika usmerjati v avt in zapirati direktno pot proti golu. Nato igralcem razložimo 
kdo-koga pokriva v postavitvi 1:2:1. Vsaka ekipa je na svoji polovici, nato na trenerjev 
znak ekipi izmenično pokrivata eno in drugo, pri čemer je ekipa, ki je v napadu, statična 
(se ne premika).Trener preverja, ali igralci pokrivajo pravega igralca in ali je pokrivanje 
pravilno. Po vsaki ponovitvi se igralci premaknejo za eno igralno mesto naprej v smeri 
urinega kazalca [10 min].  
D. Ekipa v napadu poljubno menjava mesta in ohranja razpored, ekipa v obrambi pokriva 
vsak svojega igralca natančno med nasprotnikom in svojimi vrati. Na začetku igralci 
ekipe, ki je v napadu, menjajo mesta bolj počasi, nato vse hitreje. Na trenerjev znak se 
ekipi zamenjata. Po vsaki menjavi se igralci premaknejo za eno igralno mesto naprej v 




4. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 4:4 [20 min] 
 
Slika 71. Nogometna igra 4:4. 
Opis vaje – igralce postavimo v sistem 1:2:1 in jih razporedimo po igralnih mestih. V fazi 
obrambe spodbujamo individualno branjenje. V fazi napada spodbujamo igro po tleh, čim več 
kratkih podaj, v kolikor je možnost proti nasprotnikovemu golu, če te možnosti ni, pa podajo v 
širino. Pozorni smo na razumevanje in upoštevanje pravil nogometne igre (avt, kot, gol-avt). 
Na trenerjev znak igralci zamenjajo igralno mesto za eno mesto naprej v smeri urinega kazalca.   
5. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 






3.8.3 MESEČNI NAČRT DELA – OKTOBER 2019 
Tabela 11 
Mesečni načrt dela - oktober 2019 




















Pos. takt. v 
napadu 
 
Pos. takt. v 
obrambi 
 Igra 1:1   









V Tabeli 11 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil svoje igralce v mesecu oktobru. 




3.8.3.1 TEDENSKI NAČRT DELA – PRVI TEDEN (OKTOBER) 
Tabela 12 
Tedenski načrt dela - prvi teden (oktober) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
25 
Navajanje na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 













sestavljenosti gibanj in vaj 
in utrjevanje vodenja  žoge) 
Varanje s košenjem (1,3), 
nogometna igra 4:4 
(Učenje varanja s košenjem) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 
žogo in umirjanje) 
27 
Varanja z žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
ter utrjevanje varanja z 
žogo) 
Igra 1:1 z zaključkom na gol 
(Utrjevanje igre 1:1 s 
poudarkom na preigravanju 
branilca ter zaključkom na 
gol) 
Igra 1:1 z vratarjem 
(Manj intenzivna in 
zabavna vsebina za 
umirjanje) 
  
V Tabeli 12 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v prvem tednu meseca oktobra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga. 
 
3.8.3.1.1 TRENING 25 
Uvodni in glavni del treninga številka 25 sta enaka kot pri treningu številka 12. Glavni cilj 
treninga je razvoj hitrosti in v treningu številka 12 so vaje za razvoj hitrosti šele spoznali, zato 
bo igralcem v tem treningu organizacija vaj znana in se bodo lahko v večji meri osredotočili na 
natančno in dosledno izvajanje vseh gibov znotraj posamezne vaje.  




3.8.3.1.2 TRENING 26 
1. UVODNI DEL  – vodenja žoge [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 11, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – varanje s košenjem (s SNDS) (1. stopnja vadbe) [16 min] 
 
Slika 72. Varanje s košenjem (s SNDS) - 1. stopnja vadbe. 
Opis vaje - igralci so razdeljeni v trojke, dva na enem klobučku, tretji nasproti na drugem 
klobučku.  
A. Igralec zavodi žogo z nartom leve noge proti stožcu, kjer 1,5-2 m pred njim izvede 
varanje s košenjem (s SNDS) z levo nogo, po varanju odvodi žogo do partnerja v 
nasprotno kolono in mu preda žogo. Nato z izvajanjem vaje nadaljuje drugi igralec. 
Igralci so pri varanju pozorni, da izvajajo varanje 1,5-2 m pred stožcem, da se v stožec 
ne zaletavajo, prav tako spodbujamo trodelnost varanja – počasnejše vodenje, hitra 
izvedba varanja in kratek šprint za žogo po varanju [8 min]. 
 




3. GLAVNI DEL 2 – varanje s košenjem (s SNDS) (3. stopnja vadbe) [30 min] 
 
Slika 73. Varanje s košenjem (s SNDS) - 3. stopnja vadbe. 
Organizacija vaje – igralci so razdeljeni v trojke, vsaka trojka ima svojo žogo. 
A. Prvi igralec zavodi žogo z levo nogo s SNDS do rdečega stožca in pred njim izvede 
varanje  s košenjem (s SNDS) z levo nogo, nato poda žogo z desno nogo s SNDS 
poševno naprej odkrivajočemu se igralcu in po podaji steče k nasprotnem klobučku. 
Igralec, ki se je odkril v desno stran k rumenem klobučku, žogo sprejme z desno nogo, 
z NDS po principu ovire v gibanje naprej in nadaljuje z vajo. 
B. Vaja je enaka vaji A, le da igralec vodi in vara z desno nogo ter podaja z levo nogo. 
Drugi igralec se odkriva v levo stran k rumenem klobučku in sprejema žogo z levo nogo.  
  
4. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 4:4  [18 min + 1 min pogovor] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica. Pri opisu 
vaje tu dodamo poudarek na varanju s košenjem. V kolikor je zadetek dosežen po varanju s 
košenjem, šteje 2 točki.  
5. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [4 min] 





3.8.3.1.3 TRENING 27 
1. UVODNI DEL 1 – varanja z žogo [6 min] 
 
Slika 74. Uvodni del - varanja z žogo. 
Organizacija vaje – igralci so razdeljeni v četvorke, dva igralca na enem klobučku in dva 
nasproti na drugem, postavljeni v kolono. Vsak četvorka ima dve žogi. 
A. Prva igralca na klobučku začneta istočasno, zavodita žogo z ZDS desne noge proti 
stožcema in pred stožcema izvedeta varanje z ZDS z desno nogo (tako, da varata 
vsak v svojo desno stran) in podata žogo partnerjema z NDS z desno nogo. Druga 
dva igralca žogo sprejmeta z NDS po principu ovire naprej v gibanje in nadaljujeta 
z vajo [3 min]. 
B. Vaja je enaka kot vaja A, le da igralca zavodita žogo z levo nogo z ZDS proti 
stožcema, varata z levo nogo (tako, da varata vsak v svojo levo stran) in po varanju 
podata žogo partnerjema z NDS z levo nogo [3 min]. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci izvajajo gimnastične vaje od klobučka do nasprotnih dveh stožcev (1) in nazaj na 
izhodiščno mesto (2), vsak od para na eni strani klobučka (vsak ima svojo pot). Izvajajo 
naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v smeri naprej (1) in nazaj (2) v rahlem teku,  
- križni korak spredaj in zadaj v odročenju s sukanjem trupa (1,2) 
- lahek tek naprej (1) in lahek tek vzvratno (2), 
- nizki skipping (1) in srednje visoki skipping (2), 
- »škarjice« (1) in dotikanje pet spredaj (2), 
- kroženje v kolku z iztegnjeno nogo na mestu, 
- kroženje v kolenu, gležnju in zapestjih na mestu, 
- izpadni korak naprej (1) in vstran (2) v hoji, 




3. UVODNI DEL 2 – vodenje žoge z obrati [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj se igralci vrnejo na ista mesta, kjer so prej izvajali vajo 
varanja z žogo. 
C. Prva igralca na klobučku začneta istočasno, zavodita žogo s SNDS leve noge proti 
stožcema in pred stožcema izvedeta varanje s košenjem (s SNDS) z levo nogo (tako, 
da varata vsak v svojo desno stran) in podata žogo partnerjema s SNDS poševno 
naprej z desno nogo. Druga dva igralca žogo sprejmeta z NDS po principu ovire 
naprej v gibanje in nadaljujeta z vajo [3 min]. 
D. Vaja je enaka kot vaja C, le da igralca zavodita žogo z desno nogo s SNDS proti 
stožcema, varata z desno nogo (tako, da varata vsak v svojo levo stran) in po varanju 
podata žogo partnerjema s SNDS poševno naprej z levo nogo [3 min]. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena,  
- razteg iztegovalke kolka in gležnja, 
- enonožni poskoki v smeri naprej-nazaj in desno-levo (3× z vsako nogo), 
- 10× zaklonov trupa in dotikanje pet v leži na hrbtu, 
- potiskanje v parih (igralca se primeta za obe roki in drug drugega potiskata po 
prostoru z občutkom, brez sunkovitih gibov). 
 
5. INTENZIVNI DEL – igrica »Prepreči prehod« [4 min] 
 
 
Slika 75. Elementarna igra - "Prepreči prehod" (Drobnič, 2018). 
Opis igrice – Rumeni igralec je bežeči in beži pred lovcem, rdečim igralcem. Naloga 
rumenega igralca je, da poskuša pobegniti skozi ena izmed vratc, ne da bi se ga rdeč igralec 
pri tem dotaknil. Naloga rdečega igralca je, da poskuša rumenega igralca uloviti, preden 
mu ta pobegne skozi vratca. Rdeč igralec lahko steče tudi na drugo stran, v polje rumenega, 





6. GLAVNI DEL  – igralna oblika 1:1, z zaključkom na gol [50 min] 
 
 
Slika 76. Igralna oblika 1:1, z zaključkom na gol. 
Opis vaje - moder igralec je napadalec in njegova naloga je, da z uporabo do sedaj naučenih 
varanj (varanje s košenjem, varanje z enojnim prestopom navzven, varanje z ZDS) preigra 
branilca. Spodbujamo pravočasno varanje in trodelnost varanja ter čim hitrejši zaključek 
na gol (v kolikor je preigravanje uspešno in je branilec ostal za napadalcem, takojšen strel 
proti golu), napadalec skuša zadeti kot vrat (med vratnico in rdečim stožcem). Če mu uspe 
pobegniti izven omejenega prostora, ga branilec več ne sme ovirati pri strelu. Po udarcu na 
gol steče po žogo in se vrne v kolono tako, da ne ovira ostalih pri izvajanju vaje.  
 
Rumeni igralec je branilec in je aktiven (napadalcu lahko odvzame žogo), njegova naloga 
je napadalcu odvzeti žogo z NDS ali z odrivanjem. V primeru izbijanja žoge, žogo izbija 
stran od gola, ob vzdolžnih črtah omejenega prostora (kvadrata). V kolikor ga napadalec 
preigra, je naloga branilca, da ga pri strelu na gol ovira, vendar le znotraj omejenega 
prostora. Če napadalec branilcu pobegne iz omejenega prostora, ga ne sme več ovirati pri 




7. ZAKLJUČNI DEL – igra 1:1 z vratarjem [10 min + 5 min pogovor] 
 
Slika 77. Igra 1:1 z vratarjem. 
Opis vaje – napadalec vodi žogo proti vratarju, vratar ga napade, napadalec ga skuša preigrati 
in doseči gol. Napadalec lahko tudi poskuša s strelom na vrata, po tleh in nizko, blizu nog 




3.8.3.2 TEDENSKI NAČRT DELA – DRUGI TEDEN (OKTOBER) 
Tabela 13 
Tedenski načrt dela - drugi teden (oktober) 
 Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
28 
Navajanje na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj in utrjevanje 




koordinacije in gibalne 
vsestranskosti) 







sestavljenosti gibanj in 
vaj) 
Zaust. NDS amort. (1), 
nogometna igra 4:4 
(Učenje zaustavljanja z NDS po 
principu amortizacije in 
utrjevanje nogometne igre 4:4) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 
žogo in umirjanje) 
30 
Tehnika teka 2 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter utrjevanje tehnike 
gibanja brez žoge) 
Zaust. NDS amort. (3), 
nogometna igra 4:4 
(Utrjevanje zaustavljanja z NDS 
po principu amortizacije in 
utrjevanje nogometne igre 4:4) 
Kazenski streli 
 (Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje) 
V Tabeli 13 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v drugem tednu meseca oktobra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 




3.8.3.2.1 TRENING 28 
1. UVODNI DEL 1 – poligon navajanja na žogo [6 min] 
 
Slika 78. Poligon navajanja na žogo. 
Organizacija vaje – igralci izvajajo vaje eno za drugo. Pozorni so na tehnično pravilno izvedbo 
vseh gibanj v poligonu. Pred začetkom vsa gibanja natančno demonstriramo in razložimo, nato 
pa igralce enakomerno razporedimo po poligonu tako, da ne prihaja do zamaškov. Izvajajo 
naslednje naloge: 
1. Vodijo žogo z nartom med obroči, pri rumenih dveh obročih naredijo obrat z NDS, 
pri modrih dveh pa obrat z ZDS (en krog z desno, drugi z levo nogo). 
2. Med palicami v smeri navzgor potiskajo žogo izmenično z levo in desno nogo s 
POD naprej, v smeri dol pa potiskajo žogo izmenično z obema nogama s POD v 
smeri nazaj. 
3. Podajo žogo z NDS skozi vratca (modra stožca) z občutkom do belega klobučka (en 
krog z desno, drugi z levo) in takoj po podaji stečejo v lahkem teku vzvratno po 
žogo do belega klobučka. 
4. Med stožci vodijo žogo z ZDS (vedno z oddaljenejšo nogo), pri vsakem stožcu z 
izpadnim korakom vstran zamenjajo nogo, s katero vodijo. 
5. Od modrega do belega klobučka izvajajo povlek s POD nazaj in NDS (drugi krog 
ZDS) v stran v gibanju naprej. 
6. Od belega do rumenega klobučka izvajajo povlek s POD v stran in ZDS v drugo 
stran, izmenično z levo in desno nogo. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v odročenju naprej/nazaj v skippingu na mestu,  
- krožijo z rameni naprej/nazaj, 
- krožijo z boki, koleni, gležnji in zapestji, 
- zamahi v prednoženje in zanoženje,  
- razteg iztegovalke kolena in izpadni korak naprej (L/D), 
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- razteg iztegovalke kolka in izpadni korak vstran ((L/D). 
 
3. UVODNI DEL 2 – poligon navajanja na žogo [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj igralci nadaljujejo z izvajanjem nalog na poligonu navajanja 
na žogo. Vaje so enake kot v uvodnem delu 1. Igralci se enakomerno razporedijo po 
poligonu, tako kot so bili razporejeni na začetku uvodnega dela 1. Spodbujamo malo 
hitrejšo izvedbo nalog, še posebej sedaj, ko naloge že poznajo. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg upogibalke kolena, 
- hoja po vseh štirih naprej-nazaj in levo-desno, 
- enonožni poskoki naprej-nazaj in levo-desno (6×), 
- zakloni trupa in trebušnjaki (10×), 
- dvigi bokov v leži na hrbtu (10×), 
- krepilna vaja za primikalke in odmikalke kolka v parih (igralca se držita za rameni, 
naslonita nogi (NDS na NDS) in potiskata vsak v svojo smeri – primik kolka, nato 
še isto ponovita z ZDS – odmik kolka). 
 
5. INTENZIVNI DEL – igrica »Postavljanje in podiranje stožcev« [4 min] 
Opis igre in skica je prikazana v intenzivnem delu v treningu številka 5. 
6. GLAVNI DEL 1  – koordinacijski poligon [30 min] 
 
Slika 79. Koordinacijski poligon. 
Organizacija vaje – igralci so postavljeni v kolono pri vratcih iz belih klobučkov. Izvajajo 
različne naloge do vratc z rdečimi stožci, nato se en krog vračajo po levi, drugi krog po desni 
strani poligona nazaj na izhodiščno mesto. Naslednji igralec lahko prične z izvajanjem nalog, 




1. Bočni skipping preko koordinacijske lestve (enkrat je sprednja leva, drugič desna 
noga). 
2. Hoja po vseh štirih bočno.  
3. 3a - tek cikcak med palicami s spremembo smeri z izpadnim korakom, 3b – enonožni 
poskoki iz obroča v obroč. 
4. 4a – sonožni poskok preko rdeče ovire in plazenje pod modro oviro, 4b – hiter tek s 
spremembo smeri z izpadnim korakom v smeri naprej-nazaj. 
5. 5b – padanje vzvratno + preval nazaj + vstajanje. 
 
7. GLAVNI DEL 2 – prilagojena moštvena igra – rugby  [30 min] 
 
Slika 80. Prilagojena moštvena igra – rugby. 
Opis igre – igralci so razdeljeni v dve ekipi po štiri igralce. V omejenem prostoru igrajo rugby. 
Podaja v smeri naprej je lahko samo z obema rokama, podaja v smeri nazaj je lahko le z nogo, 
s poljubnim delom stopala. Naloge ekipe je, da mora žogo s podajo spraviti čez linijo, igralec, 
ki jo čez linijo ujame, jo mora položiti na tla v gol (narejen iz dveh palic) – zato prejme 1 točko. 
Ko igralec enkrat prečka linijo rdečih klobučkov, ga branilec ne sme več ovirati. Ekipa, ki se 
brani, lahko žogo le prestreza. Vlečenje žoge iz rok igralca ni dovoljeno.  
8. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 





3.8.3.2.2 TRENING 29 
1. UVODNI DEL  – gibalna vsestranskost [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 21, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.   
2. GLAVNI DEL 1 – zaustavljanje nizkih žog z NDS po principu amortizacije (1.  stopnja 
vadbe) [30 min] 
 
Slika 81. Zaustavljanje z NDS po principu amortizacije - 1. stopnja vadbe. 
Organizacija vaje – igralci so razdeljeni v pare, eden od para stoji na enem klobučku, drugi 
nasproti njega. Vsak par ima svojo žogo. 
Pred začetkom izvajanja vaje imenuje trener zaustavljanje, ga demonstrira in opiše ter ponovno 
demonstrira.   
A. Sintetična vadba: igralec poda žogo z NDS svojemu partnerju, ta pa v skippingu 
zaustavi žogo z NDS po principu ovire z desno nogo in nato poda partnerju žogo nazaj 
z NDS. Na trenerjev znak izvajajo podajo in zaustavljanje še z levo nogo [5 min + 5 
min]. 
B. Analitična vadba (Organizacija analitične vadbe ostane enaka kot pri sintetični, le da 
igralci izvajajo določena gibanja vsak na svojem rdečem klobučku): 
i. Igralec najprej imitira zaustavljanje brez žoge. Igralec stopi s stojno nogo poleg 
klobučka, jo obremeni z vso težo in jo ima v kolenu in skočnem sklepu pokrčeno, 
zaustavno nogo postavi pred stojno, stopalo ima obrnjeno navzven in pokrčeno, 
enak položaj imata tudi koleno in kolk. Nato z zaustavno nogo naredi hiter gib 
nazaj. Vajo najprej izvaja z desno in nato z levo nogo [2 min + 2 min]. 
ii. Vaja je enaka vaji i, le da tokrat pri vaji sodeluje tudi partner. Igralcu, ki imitira 
zaustavljanje žoge z NDS po principu amortizacije, partner potiska žogo (ki jo 
drži v rokah) v NDS, ta pa mora s hitrim gibom zaustavne noge nazaj, žogo 
amortizirati. Najprej izvaja zaustavljanje izmenično z desno in levo nogo, nato 
vlogi zamenjata [3 min + 3 min]. 
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C. Sintetična vadba: po analitični vadbi, ponovno sledi sintetična, opisana pod točko A [5 
min + 5 min]. 
 
6. GLAVNI DEL 2 – nogometna igra 4:4 [25 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis.  
7. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [5 min] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 22, kjer je vaja opisana. 
 
3.8.3.2.3 TRENING 30 
1. UVODNI DEL 1 – tehnika različnih tekov v vrsti [6 min] 
 
Slika 82. Vadba tehnike različnih tekov v vrsti. 
Organizacija vaje - igralci so postavljeni v vrsto tako, da ima vsak svojo pot in dovolj prostora 
za tek. Izvajajo različne vrste tekov z ene strani na drugo in nazaj. Izvajajo naslednja gibanja: 
A. Igralec izvaja lahkoten tek naprej na drugo stran in lahkoten tek vzvratno nazaj na 
izhodiščno mesto [2 min].  
B. Igralec izvaja lahkoten tek naprej na drugo stran in lahkoten tek vzvratno nazaj na 
izhodiščno mesto. Med tekom na znak trenerja (vzročenje) naredi obrat za 360° [2 
min]. 
C. Igralec izvaja tek s križnim korakom spredaj. Na drugo stran križa desna noga 




2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v odročenju naprej/nazaj v skippingu,  
- zibi v predklonu in v zaklonu, 
- kroženje v bokih in v kolenih, 
- hoja po zunanjem in po notranjem delu stopala (lahkotno in počasi), 
- izpadni korak naprej in vstran v hoji in razteg iztegovalke kolka. 
 
3. UVODNI DEL 2 – teki z različnimi spremembami smeri [6 min] 
 
Slika 83. Teki z različnimi spremembami smeri. 
Organizacija vaje – igralci so enakomerno razporejeni po treh poligonih. Ko končajo z 
izvajanjem nalog na enem, nadaljujejo na drugem in potem še na tretjem. Po končanem 
tretjem poligonu se vrnejo nazaj na začetek prvega poligona tako, da ne ovirajo ostalih pri 
izvajanju nalog. Pri prvem poligonu začneta z izvajanjem naslednja dva igralca, ko sta prva 
pri drugih dveh belih klobučkih. Pri drugem poligonu začne naslednji igralec, ko je prvi pri 
prvem rumenem stožcu, in pri tretjem poligonu, ko je prvi pri prvem belem klobučku. 
D. Poligon 1: igralec izvaja hitrejši tek s spremembo smeri za 180°. Spremembo smeri 
izvaja z izpadnim korakom zunanje noge in pri tem zniža težišče ter se z iste noge 
odrine na drugo v novo smer.  
E. Poligon 2: igralec izvaja hitrejši tek cikcak med stožci s spremembo smeri pod 
različnimi koti. Spremembo smeri izvaja z izpadnim korakom zunanje noge in pri 
tem zniža težišče ter se z iste noge odrine na drugo v novo smer. 
F. Poligon 3: igralec izvaja hitrejši tek cikcak med klobučki s spremembo smeri za 
90°. Spremembo smeri izvaja z izpadnim korakom zunanje noge in pri tem zniža 





4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena,  
- razteg odmikalke kolka, 
- enonožni bočni poskoki (4× z vsako nogo), 
- dvigi bokov v leži na hrbtu s pokrčenimi koleni (10×), 
- zakloni trupa in dotikanje pet v leži na hrbtu s pokrčenimi koleni (10×), 
- stoja na eni nogi in rušenje ravnotežnega položaja z eno roko v parih. 
 
5. INTENZIVNI DEL – igrica »Bratec, reši me« [4 min] 
 
 
Slika 84. Igrica "Bratec, reši me!". 
Opis igrice – igralci se gibajo v omejem prostoru. Modri igralci bežijo pred lovci (rdečimi 
igralci) in se jim ne pustijo ujeti. Če jih lovci ujamejo, se morajo postaviti v stojo razkoračno 
odročenje in počakati, da jih njihovi soigralci (modri igralci) rešijo tako, da se jim splazijo med 
nogama. Pri igrici spodbujamo čim več sprememb smeri pod različnimi koti in varanj s telesom 




6. GLAVNI DEL 1 – zaustavljanje nizkih žog z NDS po principu amortizacije (3. stopnja 
vadbe) [30 min] 
 
 
Slika 85. Zaustavljanje z NDS po principu amortizacije - 3. stopnja vadbe. 
Opis vaje – igralci so razdeljeni v pare, polovica parov na vaji A in polovica na vaji B. Vsak 
par ima svojo žogo. Po vsaki ponovitvi zamenjajo vlogi znotraj vaje A ali B, na trenerjev znak 
pa zamenjajo še poligona, tako da vsi pari izvedejo vajo z obema nogama v obeh vlogah.  
B. Moder igralec zavodi žogo z ZDS z desno nogo do stožca, pred katerim poda žogo 
z ZDS poševno naprej z desno nogo in se takoj po podaji odkrije do modrega 
klobučka, kjer dobi žogo, jo sprejme z levo nogo z NDS po principu ovire v gibanje 
naprej in udari na gol z nartom desne noge. Rdeč igralec pa se na začetku vaje 
odkrije k modremu klobučku, kjer dobi žogo in jo sprejme z NDS po principu 
amortizacije z levo nogo in z levo tudi poda z NDS modremu igralcu, ki se mu 
odkriva na moder klobuček [15 min].  
C. Enaka vaja kot vaja A, le da moder igralec vodi žogo levo nogo z ZDS, pred 
stožcem poda žogo z ZDS poševno naprej prav tako z levo nogo in se takoj odkrije 
na moder klobuček, kjer dobi žogo in jo sprejme z desno nogo z NDS po principu 
ovire v gibanje naprej. Nato udari na gol z nartom leve noge. Rdeč igralec pri 
modrem klobučku zaustavi žogo z desno nogo z NDS po principu amortizacije, z 
desno z NDS tudi poda žogo modremu igralcu, ki se odkriva na moder klobuček 
[15 min].   
 
7. GLAVNI DEL 2 – nogometna igra 4:4 [20 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis. 
8. ZAKLJUČNI DEL  – kazenski streli in pogovor [10 min] 




3.8.3.3 TEDENSKI NAČRT – TRETJI TEDEN (OKTOBER) 
Tabela 14 
Tedenski načrt dela - tretji teden (oktober) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
31 
Vodenja žoge z obrati 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj in utrjevanje vodenja 
žoge ter obratov) 
Posamična taktika v napadu, 
igra 1:1 z zaključkom na gol 
(Učenje odkrivanja od žoge k 
žogi in stran od žoge) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 
žogo in umirjanje) 
32 
Varanja z žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter utrjevanje varanj z 
žogo) 
Posamična taktika v obrambi 
(Utrjevanje gibanja branilca v 
parih in v igri 1:1) 
Kazenski streli 
(Razvijanje natančnosti 






sestavljenosti gibanj in 
vaj ter ponavljanje 
gibanja branilca) 
Igra 1+1:1 
(Utrjevanje igre 1:1 s 
poudarkom na večji 
dinamičnosti tako v fazi 
obrambe kot v fazi napada) 
Igra 1:1 z vratarjem 
(Manj intenzivna in 
zabavna vsebina za 
umirjanje) 
V Tabeli 14 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v tretjem tednu meseca oktobra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 




3.8.3.3.1 TRENING 31 
1. UVODNI DEL  – vodenja žoge z obrati [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 20, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL 1 – odkrivanje od žoge k žogi in odkrivanje stran od žoge [40 min] 
 
Slika 86. Odkrivanje od žoge k žogi in stran od žoge v parih. 
Opis vaje – igralci so razdeljeni v pare, eden od para je pri klobučku, drugi pri oviri. Vsak par 
ima svojo žogo. Na znak trenerja zamenjajo vlogi.  
A. Igralec pri figuri se brez žoge giblje stran od žoge s križnim korakom spredaj, ob 
spremembi smeri začne s hitrejšim tekom proti žogi. Takrat mu igralec pri klobučku 
poda žogo na zunanjo nogo (glede na figuro) - desno, ta jo sprejme z NDS po 
principu ovire naprej v gibanje in poda žogo nazaj. Nato ponovi enako odkrivanje 
še na drugi strani ovire, kjer sprejema žogo z levo nogo. Na znak trenerja igralca 
vlogi zamenjata [20 min].  
B. Igralec pri figuri se odkriva v hitrejšem teku na levo stran od žoge. Takrat mu igralec 
pri klobučku poda žogo na zunanjo nogo (glede na figuro) – levo nogo, ta jo sprejme 
z NDS s povlekom naprej v gibanje in jo na kratko zavodi z nartom in nato vrne 
žogo partnerju. Nato ponovi enako odkrivanje še na drugi strani ovire, kjer se odkrije 
na desno stran od žoge in sprejema žogo z desno nogo. Na znak trenerja igralca vlogi 
zamenjata [20 min].  
 
3. GLAVNI DEL 2 – igralna oblika 1:1, z zaključkom na gol [20 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu v treningu številka 27, kjer je prikazana skica in opis. 
4. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [4 min] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 22, kjer je vaja opisana.  
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3.8.3.3.2 TRENING 32 
1. UVODNI DEL  – varanja z žogo [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 27, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL 1 – gibanje branilca v parih [20 min] 
 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 15, kjer je prikazana skica in opis 
vaje.  
 
3. GLAVNI DEL 2  – igralna oblika 1:1, z zaključkom na gol [35 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu v treningu številka 27, kjer je prikazana skica in opis. V 
tem treningu je pri igralni obliki 1:1 z zaključkom na gol poudarek predvsem na fazi obrambe. 
Branilce spodbujamo, da napadalce usmerjajo stran od gola, bližje stranskim robom omejenega 
prostora, pri večkratni spremembi smeri in hitrem vodenju s prisunskimi koraki in ob občasni 
spremembi smeri počasnem ali srednje hitrem vodenju s križnim korakom spredaj. Branilci 
seštevajo točke, ki jih dobijo z odvzemanjem ali z izbijanjem žoge. Odvzemanje šteje 2 točki, 
izbijanje pa 1 točko.  
4. ZAKLJUČNI DEL – kazenski streli [9 min + 1 min pogovor] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 7, kjer je prikazana skica in opis. 
 
3.8.3.3.3 TRENING 33 
1. UVODNI DEL 1 – gibanje branilca [6 min] 
 
Slika 87. Uvodni del - gibanje branilca. 
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Organizacija vaje - igralci so postavljeni v kolono na začetku poligona. Izvajajo različna 
gibanja cikcak med stožci in nazaj ob poligonu. Izvajajo naslednja gibanja: 
A. Igralec izvaja tek s križnim korakom med stožci tako, da je z obrazom obrnjen 
proti koloni. Ob poligonu se vrača v lahkotnem teku nazaj v kolono [2 min].  
B. Igralec se giblje s prisunskimi koraki med stožci z obrazom obrnjen proti koloni. 
Ob poligonu se vrača v lahkotnem teku vzvratno nazaj v kolono [2 min]. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci izvajajo elemente atletske abecede in različna gibanja cikcak med stožci ter se 
vračajo v lahkotnem teku nazaj v kolono. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rameni naprej/nazaj, z boki, koleni in gležnji,  
- »škarjice«, 
- nizki skipping in srednje visoki skipping, 
- hopsanje, 
- dotikanje pet spredaj in »pripetenje«,  
- križni korak spredaj in zadaj,  
- izpadni korak naprej in vstran v hoji, 
- dotikanje prstov noge v prednoženju. 
 
3. UVODNI DEL 2 – gibanje branilca v parih z vodenjem žoge [6 min] 
Igralci izvajajo vaje na istem poligonu kot v uvodnem delu 1. 
C. Moder igralec (napadalec) vodi žogo z oddaljeno nogo (od rumenega igralca – 
branilca) z ZDS cikcak med stožci in pri vsakem stožcu izvede spremembo smeri 
z izpadnim korakom vstran in pri tem zamenja nogo, s katero vodi. Branilec ga 
spremlja s križnim korakom spredaj, ima znižano težišče, pogled usmerjen k 
žogi in na napadalca ter pazi na razdaljo med njima. Na koncu poligona 
zamenjata vlogi in se vračata nazaj ob poligonu tako, da napadalec vodi žogo 
cikcak izmenično z levo in desno nogo (3× ZDS in 3× SNDS), branilec ga 
spremlja s prisunskimi koraki, z znižanim težiščem, pogled ima na žogi in 
igralcu ter je pozoren na razdaljo med njima.  
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke kolena in kolka,  
- zamahi v prednoženje in v odnoženje, 
- hoja po vseh štirih v smeri naprej-nazaj in levo-desno, 
- sonožni poskoki levo-desno, 
- počepi (10×), 
- stoja na eni nogi z zaprtimi očmi, 




5. INTENZIVNI DEL – igrica »Ukradi žogo« [4 min] 
 
 
Slika 88. Igrica "Ukradi žogo!". 
Opis igrice – igralci se gibajo v omejem prostoru, polovica igralcev ima žogo, polovica je brez 
nje. Na trenerjev znak za začetek igre poskušajo igralci brez žog ukrasti žogo igralcem z žogami 
in jo pri sebi čim dlje zadržati. Igralci z žogo jim z bežanjem in preigravanjem odvzemanje 
otežujejo. V kolikor je bila igralcu z žogo žoga odvzeta, jo lahko takoj ukrade nazaj, toda ne 
istemu igralcu, ki mu je žogo odvzel. Če pri igri 1:1 žoga napadalcu uide iz omejenega prostora, 
je žogo izgubil in jo pridobi branilec. Če pa jo branilec izbije izven omejenega prostora, žoga 
še vedno pripada napadalcu. Po tridesetih sekundah trener igro prekine in igralci se morajo na 
mestu ustaviti. Tisti, ki imajo v posesti žogo, dobijo 1 točko. Igralci brez žoge ne dobijo točke. 
Zmaga igralec, ki zbere največ točk.  
 
 
6. GLAVNI DEL 1  – igralna oblika s prostimi igralci 1:1+1 [50 min] 
 
 




Opis vaje – na eni strani je postavljen prosti igralec (označen z rdečo) in na nasprotni strani 
omejenega prostora še en prosti igralec in napadalec, ki zavodi žogo v prostor, kjer je postavljen 
branilec (označen z modro barvo). Napadalčeva naloga je, da preigra branilca in žogo poda 
prostemu igralcu čez linijo prostora na drugi strani, s katerim tudi zamenjata vlogi. Pri 
preigravanju branilca si lahko pomaga tudi s prostim igralcem na njegovi strani oz. iz strani, s 
katere je prišel v prostor. Naloga branilca je, da napadalca pravilno pokriva, ga spremlja s 
križnim korakom spredaj ali s prisunskim in mu poskuša odvzeti žogo. Če mu to uspe, poda 
žogo prostemu igralcu za seboj in z njim zamenja mesto. Ko je napadalec v prostoru žogo 
izgubil, postane branilec, prosti igralec, ki je vstopil v prostor, pa postane napadalec.  
 
7. ZAKLJUČNI DEL  – igra 1:1 z vratarjem [10 min + 5 min pogovor] 




3.8.3.4 TEDENSKI NAČRT DELA – ČETRTI TEDEN (OKTOBER) 
Tabela 15 
Tedenski načrt dela - četrti teden (oktober) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
34 
Navajanje na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
ter ponavljanje navajanja 
na žogo) 
Hitrost, igra 1:1 
(Obsežnejše razvijanje hitrosti) 






Podajanje in zaustavljanje 
žoge v kvadratu 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
in utrjevanje podaj ter 
zaustavljanj) 
Varanje s POD+NDS naprej (1,3), 
nogometna igra 4:4 
(Učenje varanja s POD+NDS 
naprej) 







sestavljenosti gibanj in vaj) 
Varanje s POD+NDS naprej (3,4), 
nogometna igra 4:4 
(Utrjevanje varanja s POD+NDS 
naprej in utrjevanje nogometne 
igre 4:4) 
Žongliranje z 
različnimi deli telesa 
(Pridobivanje občutka 
za žogo in umirjanje) 
V Tabeli 15 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v četrtem tednu meseca oktobra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga. 
 
3.8.3.4.1 TRENING 34 
Uvodni del je enak kot pri treningu številka 28. 
Glavni in zaključni del treninga številka 34 sta enaka kot pri treningu številka 25. Glavni cilj 
treninga je razvoj hitrosti in v treningu številka 12 so vaje za razvoj hitrosti šele spoznali, zato 
bo igralcem v tem treningu organizacija vaj znana in se bodo lahko v večji meri osredotočili na 




3.8.3.4.2 TRENING 35 
1. UVODNI DEL  – podajanje in zaustavljanje žoge v kvadratu [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 23, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.   
2. GLAVNI DEL 1 – varanje s povlekom s POD vstran + NDS naprej (1. stopnja vadbe) 
[25 min] 
Organizacija vaje – je enaka kot v glavnem delu 1 v treningu 26. Igralci so razdeljeni v 
trojke, dva na enem klobučku, tretji nasproti na drugem klobučku.  
Pred začetkom izvajanja vaje imenuje trener varanje, ga demonstrira in opiše ter ponovno 
demonstrira.   
A. Sintetična vadba: igralec zavodi žogo z nartom leve noge proti stožcu, kjer 1,5-2 m 
pred njim izvede varanje podplatom+NDS (povlek s POD leve noge v levo stran in 
potisk z desno nogo z NDS v smeri naprej) in po varanju odvodi žogo v nasprotno 
kolono, kjer preda žogo soigralcu. Igralec po prevzemu žoge nadaljuje z izvajanjem 
vaje. Igralci so pri varanju pozorni, da izvajajo varanje 1,5-2 m pred stožcem, da se 
v stožec ne zaletavajo, prav tako spodbujamo trodelnost varanja – počasnejše 
vodenje, hitra izvedba varanja in kratek šprint za žogo po varanju. Na trenerjev znak 
zamenjajo smer, v katero varajo (povlek s POD desne noge v levo stran in potisk z 
levo nogo z NDS v smeri naprej) [5 min + 5 min]. 
B. Analitična vadba: (Organizacija analitične vadbe ostane enaka kot pri sintetični, le 
da igralci izvajajo določena gibanja, dva na klobučku in eden na stožcu, vsak s svojo 
žogo): 
i. Igralec izvaja varanje na mestu  - povlek s podplatom vstran in z NDS 
naprej. Varanje izvaja izmenično z obema nogama [2 min + 2 min]. 




3. GLAVNI DEL 2 – varanje s povlekom s POD vstran + NDS naprej (3. stopnja vadbe) 
[30 min] 
 
Slika 90. Varanje s POD+NDS naprej - 3. stopnja vadbe. 
Organizacija vaje – igralci so postavljeni v kolono za belim klobučkom, vsak igralec ima svojo 
žogo. Po opravljeni nalogi se vračajo ob strani z žogo v rokah nazaj v kolono.  
A. Igralec zavodi žogo z nartom z desno nogo proti figuri, kjer 1,5-2 m prej izvede varanje 
s POD+NDS (s podplatom desne noge povleče žogo v levo stran in z NDS leve noge 
mimo figure), nato nadaljuje z vodenjem z levo nogo, z nartom in pred drugo figuro še 
enkrat izvede varanje s POD+NDS (s podplatom leve noge povleče žogo v desno stran 
in z NDS desne noge mimo figure) in takoj po varanju udari na gol s SNDS poševno 
naprej v vratarjev dolgi kot. Naslednji igralec prične z vajo, ko je prvi preigral drugo 
figuro [12 min]. 
B. Enaka vaja kot vaja A, le da igralec zavodi žogo z nartom z levo nogo proti prvi figuri, 
kjer izvede varanje s POD+NDS v desno smer in nato pri drugi figuri izvede varanje v 
levo smer in takoj po varanju udari na gol z levo nogo, s SNDS poševno naprej [12 
min].  
  
4. ZAKLJUČNI DEL – sprostilne vaje in pogovor  [10 min] 





3.8.3.4.3 TRENING 36 
1. UVODNI DEL  – gibalna vsestranskost [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 5, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – varanje s povlekom s POD vstran + NDS naprej (3. stopnja vadbe) 
[20 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 1 v treningu številka 35, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. GLAVNI DEL 2 – varanje s povlekom s POD vstran + NDS naprej v igralni obliki 
1:1+1 čez linijo  (4. stopnja vadbe) [25 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu v treningu številka 33, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
V tem treningu dodamo še, da uspešno preigravanje z uporabo varanja povlek s POD vstran in 
NDS naprej šteje 2 točki. Na koncu zmaga napadalec, ki zbere največ točk.    
4. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 4:4  [20 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis. 
5. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [4 min] 






3.8.4 MESEČNI NAČRT DELA – NOVEMBER (2019) 
Tabela 16 
Mesečni načrt dela – november 2019 
Teden Ponedeljek Torek Sreda Četrtek Petek Sobota Nedelja 
1  Vodenja žoge  
Gibalna 
vsestranskost 



























5        
V Tabeli 16 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil svoje igralce v mesecu 




3.8.4.1 TEDENSKI NAČRT DELA – PRVI TEDEN (NOVEMBER) 
Tabela 17 
Tedenski načrt dela - prvi teden (november) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
37 
Navajanje na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter ponavljanje 
navajanja na žogo) 
Vodenja žoge, igralna oblika 
1+2;2 
(Utrjevanje različnih vodenj 
žoge) 
Prosti streli  
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje)   
38 
Vodenja žoge s 
spremembami smeri  
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj in utrjevanje različnih 
vodenj žoge s 
spremembami smeri) 
Gibalna vsestranskost, 
prilagojena moštvena igra 
(Obsežnejše razvijanje gibalne 
vsestranskosti) 
Sprostilne vaje in 
pogovor 
(Umirjanje) 
V Tabeli 17 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v prvem tednu meseca novembra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga.  
 
3.8.4.1.1 TRENING 37 
Uvodni in glavni del treninga sta enaka uvodnemu in glavnemu delu v treningu številka 1. 




3.8.4.1.2 TRENING 38 
1. UVODNI DEL 1 – vodenja žoge s spremembami smeri [6 min] 
 
Slika 91. Vodenja žoge s spremembami smeri. 
Organizacija vaje - igralci so enakomerno razporejeni po treh poligonih. Ko končajo z 
izvajanjem nalog na enem, nadaljujejo na drugem in potem še na tretjem. Po končanem tretjem 
poligonu se vrnejo nazaj na začetek prvega poligona tako, da ne ovirajo ostalih pri izvajanju 
nalog. Pri prvem poligonu začneta z izvajanjem naslednja dva igralca, ko sta prva pri drugih 
dveh belih klobučkih. Pri drugem poligonu začne naslednji igralec, ko je prvi pri prvem 
rumenem stožcu in pri tretjem poligonu, ko je prvi pri prvem belem klobučku: 
A. Poligon 1: igralec vodi žogo z nartom desne noge do prvih rdečih klobučkov, kjer 
naredi obrat s podplatom za 180°, nadaljuje z vodenjem z nartom leve noge nazaj 
do belih klobučkov, kjer ponovi enak obrat z drugo nogo. Nadaljuje vodenje z 
nartom  desne noge do drugih belih klobučkov, kjer naredi obrat z ZDS, vodi z 
nartom leve noge do rdečih klobučkov, kjer obrat ponovi z levo nogo in nadaljuje 
vodenje z desno nogo z nartom do konca poligona.  
B. Poligon 2: igralec vodi žogo med stožci cikcak s SNDS z oddaljeno nogo od 
stožcev, pri prvem rdečem in rumenem stožcu ter pri drugem rumenem in tretjem 
rdečem naredi obrat s povlekom s POD nazaj in z NDS za stojno vstran, v smer proti 
naslednjem stožcu. Pri drugem rdečem in tretjem rumenem stožcu pa naredi obrat 
okoli stožca s SNDS. 
C. Poligon 3: igralec vodi žogo z ZDS s spremembami smeri za 90°. Začne z vodenjem 




2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v odročenju naprej/nazaj v skippingu,  
- zibi v predklonu in v zaklonu, 
- odkloni,  
- kroženje v kolkih z iztegnjeno nogo, kroženje v kolenih, gležnjih in zapestjih, 
- izpadni korak naprej in vstran v hoji, 
- razteg iztegovalke kolka. 
 
3. UVODNI DEL 2 – vodenja žoge s spremembami smeri [6 min] 
Uvodni del 2 je enak uvodnemu delu 1.  
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena,  
- razteg odmikalke kolka in iztegovalke gležnja, 
- hoja v opori ležno spredaj po krožnici, 
- spust v izpadni korak naprej/vstran in nazaj v stojo (4× vsaka noga), 
- zakloni trupa in trebušnjaki (10×), 
- sonožni poskoki (10×). 
 
5. INTENZIVNI DEL – igrica »Ukradi žogo« [4 min] 




6. GLAVNI DEL 1 – gibalna vsestranskost v parih [40 min] 
 
Slika 92. Gibalna vsestranskost v parih. 
Organizacija vaje A  – igralci so razdeljeni v pare, drug nasproti drugega vsak na svojem 
klobučku, vsak s svojo žogo. Do modrega stožca in nazaj izvajajo različne naloge in nato sledi 
podaja žoge na različne načine. Izvajajo naslednje naloge: 
A. Do stožca in nazaj do klobučka hoja po vseh štirih, nato si partnerja podata žogi s 
kotaljenjem z eno roko po tleh (enkrat leva, drugič desna). Žogo lovita z obema rokama 
[3 min].  
B. Do stožca in nazaj do klobučka hoja po vseh štirih vzvratno, nato si partnerja podata 
žogi z obema rokama med nogama, s hrbtom obrnjena drug proti drugemu. Žogo lovita 
z obema rokama [3 min].   
C. Do stožca in nazaj do klobučka plazenje po podlahteh in po stopalih (brez dotika kolen 
tal), nato si partnerja podata žogi z eno roko v višini prsi (enkrat leva, drugič desna). 
Žogo lovita z obema rokama [3 min].   
D. Do stožca in nazaj do klobučka enonožni poskoki samo po levi in samo po desni, nato 
si partnerja podata žogi, eden z obema rokama izpred prsi v prsa partnerju, drugi z 
obema rokama izpred prsi od tal (naslednjo ponovitev zamenjata vlogi). Žogo lovita z 
obema rokama [3 min].   
E. Do stožca in nazaj do klobučka žabji poskoki, nato si partnerja podata žogi, eden z 
obema rokama  iznad glave v prsi partnerju, drugi z obema rokama zakotali žogo proti 
partnerju (naslednjo ponovitev zamenjata vlogi). Žogo lovita z obema rokama [3 min]. 
Organizacija vaje B  – igralci so razdeljeni v pare. Tekmujejo v zadevanju ciljev na »bowling 
stezi«. Eden od para izza bele črte cilja stožce na različne načine, drugi mu žogo vrača. Vsak 
od para ima na voljo 3 poskuse, nato vlogi zamenjata in ko še drugi opravi vse tri poskuse, je 
konec ene igre. Pri naslednji igri se zamenja način ciljanja stožcev. Rdeč stožec je vreden 1 
točko, rumen 2 točki in moder 3 točke. Izvajajo naslednje naloge: 
A. V prvi igri igralca ciljata stožce s kotaljenjem žoge po tleh z eno roko (poljubno roko). 
Prvo igro ponovita trikrat [5 min]. 
210 
 
B. V drugi igri igralca ciljata stožce s kotaljenjem žoge z obema rokama. Drugo igro 
ponovita trikrat [5 min]. 
C. V tretji igri igralca ciljata stožce z NDS leve ali desne noge. Tretjo igro ponovita dvakrat 
[5 min]. 
D. V četrti igri igralca ciljata stožce z obema rokama izpred prsi. Stožec morata zadeti 
direktno, brez predhodnega odboja žoge od tal. Četrto igro ponovita dvakrat [5 min].  
7. GLAVNI DEL 2 – prilagojena moštvena igra - mini hokej [20 min] 
 
Slika 93. Prilagojena moštvena igra - mini hokej. 
Opis igre – igralci so razdeljeni v dve ekipi, vsaka ima po tri igralce. Igrajo mini hokej v 
omejenem prostoru, kjer velja tudi igra za golom. Igralci si sezujejo en športni copat in ga 
uporabljajo kot hokejsko palico. Igrajo z žogo številka 3, upravljajo jo lahko le s športnim 
copatom. Spodbujamo jih, da v fazi napada sestavijo čim več podaj brez nesmiselnega udarjanja 
žoge proti golu.  
8. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 





3.8.4.2 TEDENSKI NAČRT DELA – DRUGI TEDEN (NOVEMBER) 
Tabela 18 
Tedenski načrt dela - drugi teden (november) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
39 




sestavljenosti gibanj in 
vaj (koordinacija)) 
Odvzemanje s prestrezanjem, 
nogometna igra 4:4 
(Učenje odvzemanja s 
prestrezanjem) 




Tehnika teka 2 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter utrjevanje 
tehnike gibanja brez 
žoge) 
Odvzemanje s prestrezanjem 
(Utrjevanje odvzemanja s 
prestrezanjem) 
Igra 1:1 z vratarjem 
(Razvijanje natančnosti 
in umirjanje)  
V Tabeli 18 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v drugem tednu meseca novembra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga. 
 
3.8.4.2.1 TRENING 39 
1. UVODNI DEL 1 – poligon z elementarnimi gibanji 2 [6 min] 
 
Slika 94. Poligon z elementarnimi gibanji 2. 
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Organizacija vaje – igralci izvajajo vaje eno za drugo. Pozorni so na tehnično pravilno izvedbo 
vseh gibanj v poligonu. Pred začetkom vsa gibanja natančno demonstriramo in razložimo, nato 
pa igralce enakomerno razporedimo po poligonu tako, da ne prihaja do zamaškov. 
1. Plezanje po letvenikih (igralec se povzpne z nogami najvišje na tretjo lestvino in 
pleza od prvega do tretjega letvenika). 
2. Plazenje pod oviro. 
3. Hoja po klopci v odročenju. 
4. Hoja po vseh štirih v smeri naprej do tretjega stožca, do petega stožca pa po vseh 
štirih vzvratno. 
5. Padanje v smeri nazaj, znižanje težišča, povaljka po hrbtu in udarec z rokama po 
blazini (igralci izvajajo enako nalogo na obeh blazinah).  
6. Skipping preko koordinacijske lestve (igralci izvajajo enako nalogo na obeh 
lestvah) in nato bočni skipping preko stožcev (en krog izvajajo vaje na rdeči, 
drugi na beli lestvi in stožcih). 
7. Odrivanje z nogami v leži na hrbtu. 
8. Tek s spremembo smeri levo-desno in naprej-nazaj. Igralec najprej naredi osmico 
levo-desno in nato še naprej-nazaj.  
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v odročenju naprej/nazaj v skippingu,  
- prisunski koraki v preži, 
- tek s križnim korakom in tek s spremembo smeri naprej in nazaj, 
- hopsanje in pripetenje, 
- skip v smeri naprej – kroženje v kolku navzven, skip v smeri nazaj – kroženje v 
kolku navznoter (4× vsaka noga), 
- zamahi v prednoženje in zanoženje z vmesnim skippingom, 
- »škarjice«, nizki in srednje visoki skipping, 
- izpadni korak naprej in vstran v hoji. 
 
3. UVODNI DEL 2 – poligon z elementarnimi gibanji 2 [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj igralci nadaljujejo z vajami na poligonu z elementarnimi 
gibanji, le da določene vaje spremenimo. Po demonstraciji in opisu novih vaj se igralci 
enakomerno razporedijo tako, kot so bili razporejeni na začetku uvodnega dela 1. 
1. Plezanje po letvenikih (igralec se povzpne z nogami najvišje na tretjo lestvino in 
pleza od prvega do tretjega letvenika). 
2. Sonožni (en krog) in enonožni (drugi krog) preskok ovire. 
3. Sonožni preskoki klopce v opori (en krog) vlečenje z rokami v leži na trebuhu po 
klopci (drugi krog). 
4. Tek vzvratno s spremembo smeri med stožci (tek okoli vsakega stožca). 
5. Preval naprej (en krog) in preval nazaj (drugi krog). 
6. Skipping vzvratno in enonožni poskoki preko stožcev iz iste na isto nogo. 
7. Plazenje po podlahteh in po stopalih (brez dotikov kolen tal). 
8. Tek s spremembo smeri levo-desno in naprej-nazaj. Igralec najprej naredi osmico 




4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena in iztegovalke gležnja,  
- počepi (10×), 
- sklece (10×), 
- zakloni trupa in trebušnjaki (10×), 
- vlečenje z eno roko v parih (igralca imata pokrčena kolena, primeta se z eno roko, 
drug drugega za podlahti in z občutkom, brez suvanja, vlečeta eden drugega, vsak 
v svojo smer), 
- stoja na eni nogi in rušenje ravnotežnega položaja z eno roko v parih. 
 
5. INTENZIVNI DEL – igrica »Črni mož« [4 min] 
 
 
Slika 95. Elementarna igra – »Črni mož«. 
Opis igre – na eni strani so postavljeni igralci v vrsti, na drugi stoji črni mož (označen z rumeno 
barvo). Po začetnem dialogu med stranema, Črni mož: »Kdo se boji črnega moža?!«, igralci 
odgovorijo: »Nihče!«, Črni mož: »Kaj pa, če pride?!«, igralci odgovorijo: »Pa bežimo!«. Nato 
začne Črni mož z lovljenjem igralcev. Premika in lovi lahko le v smeri naprej, levo in desno, 
ne sme pa se premikati in loviti v smeri nazaj. Igralci, ki jih ulovi, se mu pridružijo in prav tako 
postanejo črni možje, ki mu pomagajo pri lovljenju preostalih igralcev. Tisti igralec, ki ostane 




 6. GLAVNI DEL 1 – odvzemanje žoge s prestrezanjem v parih [25 min] 
 
Slika 96. Odvzemanje žoge s prestrezanjem v parih. 
Opis vaje – moder igralec poda počasnejšo žogo z NDS proti figuri. Rumeni igralec se počasi 
premika proti figuri in v trenutku, ko modri odda žogo v šprintu, steče pred njo in prestreže 
žogo z bližnjo nogo z NDS, jo zavodi proti igralcu in mu poda žogo nazaj ter se vrne na drug 
klobuček tako, da bo izvedel prestrezanje še z druge strani. Če prihaja z leve strani, prestreza z 
desno nogo in če prihaja z desne strani, prestreza z levo nogo. Igralce, ki prestrezajo, 
spodbujamo, da so pozorni kdaj bo modri igralec žogo podal, da izberejo pravi trenutek, kdaj 
steči pred figuro, da bodo žogo lahko prestregli. Modri igralci na začetku podajajo počasnejše 
žoge in s tem olajšajo prestrezanje žoge. Na trenerjev znak par zamenja vlogi.   
7. GLAVNI DEL 2 – nogometna igra 4:4 [25 min] 




8. ZAKLJUČNI DEL – zadevanje različnih ciljev [12 min + 3 min pogovor] 
 
Slika 97. Zadevanje različnih ciljev. 
Opis vaje – igralci postavijo žogo v višino rdečih klobučkov in z udarjanjem na gol ciljajo 
različne cilje. Na gol udarjajo po vrsti, po žoge stečejo šele, ko zadnji udari na gol in jih 
pripravijo za novo serijo. Zadetek rdečega stožca šteje 2 točki, zadetek rumene markirne majice 
3 točke in zgolj doseženi gol je vreden 1 točko. Zmaga igralec, ki zbere največ točk.  
 
3.8.4.2.2 TRENING 40 
1. UVODNI DEL  – tehnika teka 2 [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 30, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2.  GLAVNI DEL 1 – odvzemanje žoge s prestrezanjem v parih [20 min] 




3. GLAVNI DEL 2 – odvzemanje žoge s prestrezanjem v trojkah [30 min] 
 
Slika 98. Odvzemanje žoge s prestrezanjem v trojkah. 
Opis vaje - moder igralec poda počasnejšo žogo z NDS proti rdečemu klobučku, kamor se 
odkriva rdeči igralec Njegovo odkrivanje na rdeč klobuček je počasno, z namenom, da 
rumenemu igralcu olajša prestrezanje. Rumeni igralec sledi rdečemu igralcu in v trenutku, ko 
modri odda žogo, v šprintu steče pred rdečega igralca in prestreže žogo z bližnjo nogo z NDS, 
jo zavodi proti modremu igralcu in mu poda žogo nazaj ter se vrne na drug klobuček tako, da 
bo izvedel prestrezanje še z druge strani. Če prihaja z leve strani, prestreza z desno nogo in če 
prihaja z desne strani, prestreza z levo nogo. Igralce, ki prestrezajo, spodbujamo, da so pozorni 
kdaj bo modri igralec žogo podal, da izberejo pravi trenutek, kdaj steči pred igralca. 
Spodbujamo jih tudi, da se, ko pride v linijo z rdečim igralcem, preden prestreže žogo, s 
pokrčeno roko v komolcu na igralca nasloni in tako poruši njegov ravnotežni položaj ter si na 
ta način olajša prestrezanje in igralcu oteži borbo za žogo. Na trenerjev znak se vloge zamenjajo, 
rdeči igralec gre na mesto modrega, rumeni na mesto rdečega in modri na mesto rumenega. Pri 
tej vaji je rdeči igralec pasiven, kar pomeni, da je njegovo odkrivanje počasno in pri odvzemanju 
žoge rumenemu igralcu ne otežuje naloge. Prav tako podaja moder igralec počasnejšo podajo 
na rdeč klobuček, da rumenemu igralcu olajša prestrezanje.    
4. ZAKLJUČNI DEL  – igra 1:1 z vratarjem [10 min + 5 min pogovor] 




3.8.4.3 TEDENSKI NAČRT DELA – TRETJI TEDEN (NOVEMBER) 
Tabela 19 
Tedenski načrt dela - tretji teden (november) 
Zap. št. 
treninga 





sestavljenosti gibanj in 
vaj) 
ZDS naravnost (2,3), igralna 
oblika 1+2:2 
(Utrjevanje udarca z ZDS 
naravnost z večjo dinamičnostjo 
in uporabo le tega v igralni 
obliki) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 
žogo in umirjanje) 
42 




sestavljenosti gibanj in 
vaj ter ponavljanje 




koordinacije in gibalne 
vsestranskosti) 
Sprostilne vaje in 
pogovor 
(Umirjanje 
V Tabeli 19 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v tretjem tednu meseca novembra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 




3.8.4.3.1 TRENING 41 
1. UVODNI DEL  – gibalna vsestranskost 2 [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 21, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2.  GLAVNI DEL 1 – udarec z ZDS naravnost (2. stopnja vadbe) [16 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 16, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. GLAVNI DEL 2 – udarec z ZDS naravnost (3. stopnja vadbe) [20 min] 
Organizacija glavnega dela 2 je enaka glavnemu delu 2 v treningu številka 4, kjer je prikazana 
skica. 
Opis vaje – igralci vodijo žogo z ZDS proti figuri, kjer izvedejo preigravanje z ZDS in nato 
udarijo naravnost na gol z ZDS. Po udarcu stečejo po žogo in se vrnejo z vodenjem žoge z ZDS 
ob strani nazaj v kolono tako, da ne motijo ostalih pri izvajanju naloge. Enkrat izvajajo vodenje, 
preigravanje in udarec na gol z desno nogo (takrat ciljajo gol na desni strani), naslednjič pa 
izvajajo vodenje, preigravanje in udarec z levo nogo (takrat ciljajo gol na levi strani). 
4. GLAVNI DEL 3 – udarec z ZDS naravnost (4. stopnja vadbe) – igralna oblika 1+2:2 
[24 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 1, kjer je prikazana skica in opis. V 
tem treningu dodamo še pravilo, da šteje vsak zadetek, dosežen z ZDS naravnost, 2 točki. Tako 
spodbujamo igralce, da v igri uporabijo tehnični element.  
5. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [5 min] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 22, kjer je vaja opisana. 
 
 
3.8.4.3.2 TRENING 42 




3.8.4.4 TEDENSKI NAČRT DELA – ČETRTI TEDEN (NOVEMBER) 
Tabela 20 
Tedenski načrt dela - četrti teden (november) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
43 
Vodenja žoge z obrati 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter utrjevanje 
različnih vodenj  žoge in 
obratov) 
Vpeljevanje v nogometno igro 
5+1, igra 5+1 
(Učenje organizirane igre petih 
igralcev z vratarjem) 




Varanja z žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter utrjevanje 
različnih varanj) 
Vpeljevanje v nogometno igro 
5+1, igra 5+1 
(Učenje organizirane igre petih 
igralcev z vratarjem 
Sprostilne vaje in 
pogovor 
(Umirjanje) 
V Tabeli 20 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v četrtem tednu meseca novembra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga. 
 
3.8.4.4.1 TRENING 43 
1. UVODNI DEL  – vodenja žoge z obrati [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 




2. GLAVNI DEL 1 – vpeljevanje v nogometno igro 5+1 (1. stopnja) [20 min] 
 
Slika 99. Vpeljevanje v nogometno igro 5+1 (1. stopnja vadbe). 
Opis vaje – igralce razporedimo v sistem 1:2:1:2 in poimenujemo igralna mesta. 
A. Igralce postavimo v sistem 1:2:1:2 in opredelimo igralna mesta – vratar, levi in desni 
branilec, vezni igralec in levi ter desni napadalec. Ko so igralci postavljeni po igralnih 
mestih, jim nazorno razložimo nekatera pravila igre: v primeru avta (ko žogo zapusti 
igrišče ob vzdolžni črti) se žogo postavi na točko, kjer je zapustila igrišča in se jo udari 
z nogo nazaj v igrišče. Igralcem postavimo pravilo, da na desni strani izvaja avt desni 
branilec ali desni napadalec, na levi strani pa levi branilec ali levi napadalec (pri 
najmlajših se velikokrat zgodi, da sta eden ali dva igralca tista, ki hočeta v vsakem 
primeru izvajati avt, pa četudi sta od točke izvajanja zelo oddaljena). S tem pravilom 
poskrbimo, da igralci natančno vedo kdo mora izvajati avt. V primeru, da gre za hitro 
izvajanje avta (igralec vidi, da soigralci niso pokriti in da bi si lahko ustvarili priložnost 
za zadetek), dovolimo, da lahko izvaja avt tisti, ki je najbližje točki izvajanja avta.  V 
primeru kota (ko žoga zapusti igrišče ob prečni črti pri nasprotnikovem golu in je 
nasprotnik tisti, ki se je zadnji žoge dotaknil) se žogo postavi na stičišče vzdolžne in 
prečne črte in se jo z nogo udari nazaj v igrišče. Enako pravilo kot za izvajanje avta 
velja tudi za izvajanje kota. V primeru gol-avta (ko žoga zapusti igrišče ob prečni črti, 
pri našem golu in je nasprotnik tisti, ki se je zadnji dotaknil žoge) vratar postavi žogo v 
vratarjev prostor na tla in poda kateremukoli igralcu v igro. V primeru prekrška se žoga 
postavi na mesto, kjer je bil prekršek storjen in na trenerjev znak (ali na tekmi sodnikov 
žvižg) z nogo udari nazaj v igro (podaja, strel na gol). Igralcem se predstavi še pomen 
vratarjevega prostora in kdaj lahko in kdaj vratar ne sme prijeti žoge ter razložimo 
pravilo indirektnega prostega strela. Igralcem trener predstavi še nekaj napotkov o 
osnovnih nalogah: vsi sodelujejo v fazi obrambe in napada in po izgubljeni žogi se vsi 
igralci vrnejo v obrambo. Ko žogo osvojimo, jo poskušamo čimprej podati naprej v 
smeri nasprotnikovega gola, če ne igramo v širino (poudarimo, da nesmiselno udarjanje 
žoge proti nasprotnikovemu golu ni dovoljeno). Igralci lahko menjajo igralna mesta, le 
da morajo biti vsa zapolnjena [10 min]. 
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E. Igralci si podajajo žogo po igralnih mestih. Tako dobivajo občutek za velikost prostora 
in občutek za medsebojne razdalje. S podajanjem začne vratar. Najprej si podajajo žogo 
v smeri urinega kazalca z levo nogo s poljubnim delom stopala, zaustavljajo pa žogo z 
NDS ali z ZDS s povlekom v gibanje. Ko naredijo en krog v smeri urinega kazalca, si 
podajajo žogo še v drugo smer in ko končajo, se premaknejo za eno igralno mesto naprej 
v smeri urinega kazalca in vajo ponavljajo, dokler ne pridejo nazaj na svoje izhodiščno 
mesto [10 min].  
 
3. GLAVNI DEL 2 – vpeljevanje v nogometno igro 5+1 (2. stopnja) [25 min] 
 
Slika 100. Vpeljevanje v nogometno igro 5+1 (2. stopnja vadbe). 
Opis vaje – igralci so razporejeni v sistem 1:2:1:2, vsak je na svojem igralnem mestu.  
A. Igralcem najprej razložimo, kako se pravilno pokriva pri individualnem branjenju. 
Branilec mora pokrivati napadalca tako, da stoji med njim in med svojim golom tako, 
da pokriva direktno pot proti svojemu golu in s tem napadalcu preprečuje najkrajšo 
možno pot do gola. Poudarimo pokrivanje na sredini in na strani igrišča. Na strani 
igrišča poudarimo, da je pomembno nasprotnika usmerjati v avt in zapirati direktno pot 
proti golu. Nato igralcem razložimo kdo-koga pokriva v postavitvi 1:2:1:2. Vsaka ekipa 
je na svoji polovici, nato na trenerjev znak ekipi izmenično pokrivata eno in drugo, tako 
da je ekipa, ki je v napadu statična (se ne premika).Trener preverja ali igralci pokrivajo 
pravega igralca in ali je pokrivanje pravilno. Po vsaki ponovitvi se igralci premaknejo 
za eno igralno mesto naprej v smeri urinega kazalca [10 min].  
B. Ekipa v napadu poljubno menjava mesta in ohranja razpored, ekipa v obrambi pokriva 
vsak svojega igralca natančno med nasprotnikom in svojimi vrati. Na začetku igralci 
ekipe, ki je v napadu, menjajo mesta bolj počasi nato vse hitreje. Na trenerjev znak se 
ekipi zamenjata. Po vsaki menjavi se igralci premaknejo za eno igralno mesto naprej v 




4. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 5+1 [17 min] 
 
Slika 101. Nogometna igra 5+1. 
Opis vaje – igralce postavimo v sistem 1:2:1:2 in jih razporedimo po igralnih mestih. V fazi 
obrambe spodbujamo individualno branjenje. V fazi napada spodbujamo igro po tleh, čim več 
kratkih podaj, poudarek na podaji v širino. Pozorni smo na razumevanje in upoštevanje pravil 
nogometne igre (avt, kot, gol-avt). Na trenerjev znak igralci zamenjajo igralno mesto za eno 
mesto naprej v smeri urinega kazalca, tudi vratar je vključen v menjavo. Vratarju prepovemo 
udarjanje dolgih žog preko sredine, od njega pa zahtevamo, da podaja žogo v igro po tleh, 
največkrat na stran, enemu od branilcev. Če pa je slučajno prost vezni igralec ali eden od 
napadalcev, lahko poda žogo v sredino ali na stran do sredine do napadalca.  
5. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [3 min] 
Igralci sedijo na tleh in stresajo noge. Sledi pogovor o vsebini treninga, prizadevnosti in 
obnašanju. 
 
3.8.4.4.2 TRENING 44 
1. UVODNI DEL  – varanja z žogo [25 min] 
Uvodni del 1 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki kot pri treningu 
številka 27, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. Pri uvodnem delu 
2 pa igralci namesto varanja s košenjem (s SNDS) izvajajo varanje povlek s podplatom vstran 




2. GLAVNI DEL 1 – vpeljevanje v nogometno igro 5+1 (2. stopnja) [15 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 43, kjer je prikazana skica in opis 
vaje. 
3. GLAVNI DEL 2 – vpeljevanje v nogometno igro 5+1 – vodena igra (ideje za razvijanje 
igre) [35 min] 
 
Slika 102. Vpeljevanje v nogometno igro 5+1 (vodena igra). 
Opis vaje – igralci so razporejeni v sistem 1:2:1:2, vsak je na svojem igralnem mestu. Igralcem 
najprej razložimo kako se bo naša igra od vratarja naprej razvijala. Od njih zahtevamo, da se 
morata branilca, ko ima vratar žogo, postaviti široko do avt črte. Vezni igralec je na sredini, 
napadalca pa sta pomaknjena bolj proti sredini kot proti avtu. Vadimo naslednje: 
A. Vratar najprej poda žogo izmenično levemu ali desnemu branilcu. Ostali igralci se 
morajo odkriti tako, da ima igralec, ki je dobil žogo, na voljo vsaj tri rešitve. Tisti 
branilec, ki je dobil žogo, poda žogo napadalcu na isti strani, ki se mu odkriva k avtu. 
Ta žogo sprejme in zavodi čez sredino. Nato se žoga vrne k vratarju in ponovijo izvedbo 
vaje na drugo stran. Po vsaki ponovitvi menjajo mesta v smeri urinega kazalca, tudi 
vratar [10 min].  
B. Vratar najprej poda žogo izmenično levemu ali desnemu branilcu. Ostali igralci se 
morajo odkriti tako, da ima igralec, ki je dobil žogo, na voljo vsaj tri rešitve. Tisti 
branilec, ki je dobil žogo, poda žogo veznemu igralcu, ki se mu odkriva na sredini. Ta 
žogo sprejme in zavodi čez sredino ali poda enemu izmed napadalcev. Nato se žoga 
vrne k vratarju in ponovijo izvedbo vaje na drugo stran. Po vsaki ponovitvi menjajo 
mesta v smeri urinega kazalca, tudi vratar [10 min].  
C. Vratar najprej poda žogo izmenično levemu ali desnemu branilcu. Ostali igralci se 
morajo odkriti tako, da ima igralec, ki je dobil žogo, na voljo vsaj tri rešitve. Tisti 
branilec, ki je dobil žogo, poda žogo veznemu igralcu ali bližnjemu napadalcu. Žogo 
morajo potem s podajo ali vodenjem spraviti čez sredino. Nato se žoga vrne k vratarju 
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in ponovijo izvedbo vaje na drugo stran. Po vsaki ponovitvi menjajo mesta v smeri 
urinega kazalca, tudi vratar [15 min]. 
 
4. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 5+1 [17 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 43, kjer je prikazana skica in opis. 
Pomembno je, da igra ni prosta, ampak jo vodi trener. Igralce opominja na osnovne naloge v 
obrambi in napadu, po možnosti ustavi igro, popravi njihovo postavitev in prikaže določeno 
rešitev za nastalo situacijo.  
5. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [3 min] 




3.8.5 MESEČNI NAČRT DELA – DECEMBER 2019 
Tabela 21 
Mesečni načrt dela - december 2019 




















Varanje z en. 
Prestopom 
(1,3,4) 
 TURNIR  
4  NART (2,3)  POČITNICE    
5        
V Tabeli 21 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil svoje igralce v mesecu 




3.8.5.1 TEDENSKI NAČRT DELA – PRVI TEDEN (DECEMBER) 
Tabela 22 
Tedenski načrt dela - prvi teden (december) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
45 
Tehnika teka 2 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
ter utrjevanje tehnike 
gibanja brez žoge) 
Navajanje na žogo, igra 5+1 
(Spoznavanje novih navajanj 
na žogo) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 
žogo in umirjanje) 
46 




sestavljenosti gibanj in vaj 
(koordinacija)) 
Hitrost 
(Obsežnejše razvijanje hitrosti 
– nove vaje) 
Zadevanje različnih ciljev 
(Razvijanje natančnosti 
in umirjanje)  
V Tabeli 22 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v prvem tednu meseca decembra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga. 
 
3.8.5.1.1 TRENING 45 
1. UVODNI DEL  – tehnika teka 2 [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 




2. GLAVNI DEL 1 – navajanje na žogo [30 min] 
 
 
Slika 103. Navajanje na žogo 2. 
Opis vaje – igralci so vsak s svojo žogo razporejeni v omejenem prostoru, vsak pri svojem 
stožcu. Izvajajo različna navajanja na žogo poleg ali okoli stožca. Na znak trenerja (»Vodimo 
žogo z nartom po omejenem prostoru!«) pričnejo z natančno določenim vodenjem žoge po 
omejenem prostoru ali pa se gibajo po prostoru brez žoge z gibanjem, ki ga določi trener. Nato 
na znak trenerja zopet poiščejo vsak svoj stožec in nadaljujejo z navajanjem na žogo.   
A. Igralec pri stožcu potiska žogo okoli stožca s sprednjim delom POD ene noge v smeri 
naprej in nazaj in nato zamenja nogi. Vajo izvaja z obema nogama izmenično ter jo 
ponavlja, dokler trener ne da znaka za vodenje žoge z nartom najprej z desno in nato z 
levo nogo po omejenem prostoru [4 min]. 
B. Igralec pred stožcem dela prestope okoli žoge navzven izmenično z levo in desno nogo. 
Pozoren je na znižanje težišča in na hiter prestop ter pri prestopu na to, da stopi na 
sprednji del podplata. Vajo ponavlja, dokler trener ne da znaka za vodenje žoge s POD 
najprej z desno in nato z levo nogo po omejenem prostoru [4 min]. 
C. Igralec pred stožcem izvaja prestop navznoter in povlek žoge z ZDS v drugo stran. Vajo 
izvaja z obema nogama izmenično ter jo ponavlja, dokler trener ne da znaka za lahkoten 
tek vzvratno po omejenem prostoru [4 min]. 
D. Igralec pri stožcu izvaja prestop navznoter in z ZDS iste noge povlek žoge v stran in 
nato takoj z isto nogo, povlek žoge s POD nazaj in za stojno nogo z NDS v drugo stran. 
Vajo izvaja z obema nogama izmenično ter jo ponavlja, dokler trener ne da znaka za 
vodenje žoge izmenično s SNDS in ZDS najprej z desno in nato z levo nogo po 
omejenem prostoru [8 min]. 
E. Igralec pri stožcu žonglira z žogo z nartom izmenično z levo in desno nogo, z vmesnim 
odbojem, dokler trener ne da znaka za vodenje žoge z odbijanjem med nogama z NDS 
po omejenem prostoru [8 min]. 
F. Igralec pri stožcu izvaja povlek žoge s POD nazaj in z isto nogo z NDS proti drugi nogi 
in nato z drugo nogo NDS naprej in nato zopet od začetka (pot žoge riše trikotnik). Vajo 
izvaja najprej z eno in nato še z drugo nogo, dokler trener ne da znaka za tek s 





3. GLAVNI DEL 2 – nogometna igra 5+1 [25 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 43, kjer je prikazana skica in opis. 
4. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [4 min] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 22, kjer je vaja opisana. 
 
3.8.5.1.2 TRENING 46 
1. UVODNI DEL  – poligon z elementarnimi gibanji 2 [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 39, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – štafetna tekmovanja [20 min] 
 
Slika 104. Štafetna tekmovanja. 
Organizacija – igralci so razdeljeni v tri skupine, vsaka skupina na svojem poligonu. Med 
seboj tekmujejo v štafetah z žogo in štafetah brez. Izvajajo različna gibanja med stožci cikcak 
ali naravnost naprej in nazaj. Izvajajo naslednja gibanja:  
A. Štafeta 1: igralci vodijo na trenerjev znak (dvig klobučka) iz položaja visokega štarta 
vodijo v maksimalno hitrem teku s poljubno nogo in s poljubnim delom stopala cikcak 
med stožci do klobučka na koncu poligona, kjer naredijo poljuben obrat in zavodijo žogo 
naravnost nazaj po sredini poligona na izhodiščno mesto, predajo žogo in tako štarta 
naslednji igralec [4 min]. 
B. Štafeta 2: igralci vodijo na trenerjev znak (dvig klobučka) iz položaja visokega štarta 
žogo v maksimalno hitrim tekom, s poljubno nogo in s poljubnim delom stopala 
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naravnost do klobučka nasproti na koncu poligona, naredijo poljuben obrat in odvodijo 
žogo naravnost nazaj po sredini poligona, predajo žogo in štarta naslednji igralec [4 min]. 
C. Štafeta 3: igralci pričnejo na trenerjev znak (dvig klobučka) iz leže na trebuhu z 
maksimalno hitrim tekom cikcak med stožci (dotik vsakega stožca), stečejo okoli 
klobučka na koncu poligona in v maksimalno hitrem teku naravnost po sredini poligona 
nazaj na izhodiščno mesto, kjer po predaji »petke« štarta naslednji igralec [4 min].  
D. Štafeta 4: igralci pričnejo na trenerjev znak (dvig klobučka), iz polčepa z maksimalno 
hitrim tekom naravnost do tretjega stožca in nazaj do prvega stožca in nato do četrtega 
in nazaj do tretjega in nato do klobučka na koncu poligona in nazaj naravnost po sredini 
poligona na izhodiščno mesto, kjer po predaji »petke« štarta naslednji igralec [4 min]. 
E. Štafeta 5: igralci pričnejo na trenerjev znak (dvig klobučka) iz kleka z maksimalno 
hitrim tekom naravnost do klobučka (dotik) na koncu poligona in nazaj naravnost po 
sredini poligona na izhodiščno mesto, kjer po predaji »petke« štarta naslednji [4 min]. 
 
3. GLAVNI DEL 2 – hitrostna igra »Lov na žogo« [30 min] 
 
Slika 105. Hitrostna igra »Lov na žogo«. 
Opis igre – prva igralca v vsaki koloni stečeta na zamah trenerjeve roke v maksimalno hitrem 
teku cikcak med stožci pred sabo in nato takoj proti golu in proti žogi, ki jo je med tem časom 
podal trener. V kolikor je eden od igralcev hitrejši, je njegova naloga, da žogo sprejme proti 
golu in čimprej doseže zadetek (s poljubnim delom stopala). Drugi igralec mu skuša to 
preprečiti in v primeru odvzete žoge on zaključi na gol in s tem pridobi točko. Če pride do 
preigravanja, naj igralci uporabljajo preigravanja, ki so se jih do sedaj naučili (poljubna). Po 
vsaki ponovitvi zamenjata koloni. Ko trenerju zmanjka žog, jih vsi igralci naenkrat zberejo na 
kupu in nato nadaljujejo z izvajanjem vaje. 
4. ZAKLJUČNI DEL – zadevanje različnih ciljev [10 min + 5 min pogovor] 




3.8.5.2 TEDENSKI NAČRT DELA – DRUGI TEDEN (DECEMBER) 
Tabela 23 
Tedenski načrt dela - drugi teden (december) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
47 
Vodenja žoge s 
spremembami smeri 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj in utrjevanje 
različnih vodenj žoge s 
spremembami smeri) 
Zaust. NDS povlek (1,4) 
(Utrjevanje zaustavljanja z 
NDS s povlekom)  
Kazenski streli 
(Razvijanje natančnosti 





intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj) 
Zaust. ZDS povlek (1,4) 
(Utrjevanje zaustavljanja z 
NDS s povlekom s 
poudarkom na večji 




zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje) 
V Tabeli 23 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v drugem tednu meseca decembra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga. 
 
3.8.5.2.1 TRENING 47 
1. UVODNI DEL  – vodenja žoge s spremembami smeri [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 38, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 –  zaustavljanje nizkih žog z NDS s povlekom (1. stopnja vadbe) [20 
min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 1 v treningu številka 20, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
A. Igralec poda  žogo z NDS desne noge ob desni strani stožca nasproti stoječemu 
partnerju, ki stoji med klobučkom in stožcem in žogo zaustavi z NDS s povlekom 
v smeri proti drugemu klobučku, nato žogo vrne partnerju z NDS z desno nogo ob 
desni strani stožca. Vsak od para se takoj po podani žogi postavi na izhodiščni 
položaj, kjer pričakuje nov sprejem žoge.  Žoga kroži v nasprotni smeri urinega 
kazalca [10 min]. 
B. Vaja je enaka kot vaja A, le da žoga kroži v smeri urinega kazalca in igralca 




3. GLAVNI DEL 2 – zaustavljanje nizkih žog z NDS s povlekom (4. stopnja vadbe)  [30 
min] 
Organizacija vaje je enaka kot v glavnem delu 2, v treningu številka 11, kjer je prikazana skica.  
Opis vaje - igralci igrajo igro 2+2:2 v omejenem prostoru. Prosta igralca (označena s črnimi 
dresi) sodelujeta z igralcema, ki imata žogo (faza napada 4:2). Igralci, ki imajo žogo, morajo s 
podajami zadrževati posest, točke pa nabirajo s sprejemi žoge z NDS s povlekom skozi gol 
(sestavljen iz dveh stožcev). Vsak uspešen sprejem z NDS s povlekom skozi gol prinaša 1 
točko. Za uspešen sprejem se šteje sprejem, pri katerem igralec žogo zadrži v svoji posesti. Na 
znak trenerja se prosti igralci zamenjajo tako, da je vsak od para vsaj enkrat v vlogi prostih 
igralcev.    
4. ZAKLJUČNI DEL – kazenski streli [10 min + 5 min pogovor] 
Zaključni del je enak zaključnemu v treningu številka 7, kjer je prikazana skica in opis. 
 
3.8.5.2.2 TRENING 48 
1. UVODNI DEL  – gibalna vsestranskost [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 5, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 –  zaustavljanje nizkih žog z ZDS s povlekom (1. stopnja vadbe) [16 
min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 1 v treningu številka 20, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
3. GLAVNI DEL 2 – zaustavljanje nizkih žog z ZDS s povlekom (4. stopnja vadbe)  [20 
min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 21, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
4. ZAKLJUČNI DEL – kazenski streli [10 min + 5 min pogovor] 




3.8.5.3 TEDENSKI NAČRT DELA – TRETJI TEDEN (DECEMBER) 
Tabela 24 
Tedenski načrt dela - tretji teden (december) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
49 
Navajanje na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter ponavljanje 
navajanja na žogo) 
Gibalna vsestranskost, 
prilagojena moštvena igra 
(Obsežnejše razvijanje gibalne 
vsestranskosti) 








sestavljenosti gibanj in 
vaj ter ponavljanje 
odkrivanja v povezavi z 
zaustavljanji in podajami) 
Varanje z en. prestopom (1,3,4) 
(Utrjevanje varanja z enojnim 
prestopom navzven) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 
žogo in umirjanje) 
V Tabeli 24 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v tretjem tednu meseca decembra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga. 
 
3.8.5.3.1 TRENING 49 
1. UVODNI DEL – navajanje na žogo [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 1, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  




Slika 106. Gibalna vsestranskost v trojkah. 
Organizacija vaje A  – igralci so razdeljeni v trojke, vsak na svojem stožcu, ki predstavljajo 
oglišča trikotnika, vsak s svojo žogo. Po stranicah trikotnika izvajajo različna gibanja z žogo 
ali brez nje in nato sledi izmenjava žog na različne načine v smeri ali v nasprotni smeri urinega 
kazalca. Izvajajo naslednje naloge: 
A. Vsi igralci začnejo z vodenjem žoge naenkrat, do naslednjega stožca z nartom, nato 
primejo žogo v roke in si jo podajo v smeri urinega kazalca z obema rokama izpred prsi, 
žogo ulovijo z obema rokama in nadaljujejo z izvajanjem vaje. En krog vodijo z desno 
nogo, drugi krog z levo. Pri podajanju in lovljenju so pozorni, da takoj po podani žogi, 
že pričakujejo žogo z druge strani [4 min].  
B. Vsi igralci začnejo z vodenjem žoge naenkrat, do naslednjega stožca z ZDS, nato 
primejo žogo v roke in si jo podajo v smeri urinega kazalca tako, da žogo zakotalijo po 
tleh z obema rokama, jo nato ulovijo in nadaljujejo z izvajanjem vaje. En krog vodijo z 
desno nogo, drugi krog z levo. Pri podajanju in lovljenju so pozorni, da takoj po podani 
žogi že pričakujejo žogo z druge strani [4 min].  
C. Vsi igralci začnejo naenkrat. Od rumenega do modrega stožca potiskajo žogo s POD v 
smeri naprej izmenično z obema nogama, od modrega do rdečega pa potiskajo žogo s 
POD v smeri nazaj izmenično z obema nogama. Od rdečega do rumenega odbijajo žogo 
z NDS med nogama v smeri naprej. Pri vsakem stožcu žogo primejo v roke in sledi 
izmenjava žog v nasprotni smeri urinega kazalca s podajo iznad glave z obema rokama 
[5 min].  
D. Vsi igralci začnejo naenkrat. Od rumenega do modrega stožca vodijo žogo z desno roko 
v srednje visoki preži, od modrega do rdečega vodijo žogo z levo roko v srednje visoki 
preži. Od rdečega do rumenega vodijo žogo z obema rokama izmenično. Pri vsakem 
stožcu sledi izmenjava žog v nasprotni smeri urinega kazalca s podajo z NDS [5 min].  
Organizacija vaje B  – igralci so razdeljeni v trojke. Tekmujejo v zadevanju ciljev na »bowling 
stezi«. Eden od para izza bele črte cilja stožce na različne načine, drugi je postavljen na sredini 
»bowling steze« v položaju široka stoja razkoračno, tretji pa na koncu steze pobira žoge. Vsak 
ima na voljo 3 poskuse, nato vlogi zamenjajo tako, da se premaknejo za eno mesto naprej in ko 
pridejo na izhodiščno mesto, je ene igre konec. Pri naslednji igri se zamenja način ciljanja 
stožcev. Rumen stožec je vreden 1 točko, rdeč stožec pa 2 točki. Če igralcu uspe poslati žogo 
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med nogama igralca, ki je postavljen v široki stoji razkoračno na sredini steze, mu to prinaša 
dodatno točko (če zadane med nogama in rumen stožec – 1 točka + 1 točka = 2 točki). Izvajajo 
naslednje naloge: 
A. V prvi igri igralci ciljajo stožce s kotaljenjem žoge po tleh z eno roko (poljubno roko). 
Prvo igro ponovijo trikrat [8 min]. 
B. V drugi igri igralci ciljajo stožce s kotaljenjem žoge z obema rokama. Drugo igro 
ponovijo trikrat [8 min]. 
C. V tretji igri igralci ciljajo stožce z NDS leve ali desne noge. Tretjo igro ponovijo dvakrat 
[6 min]. 
 
3. GLAVNI DEL 2 – prilagojena moštvena igra - mini hokej [20 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 38 , kjer je prikazana skica in opis. 
4. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 
Igralci sedijo na tleh in stresajo noge. Sledi pogovor o vsebini treninga, prizadevnosti in 
obnašanju. 
 
3.8.5.3.2 TRENING 50 
1. UVODNI DEL 1 – odkrivanje in podajanje v trojkah [6 min] 
 
Slika 107. Odkrivanje in podajanje v trojkah. 
Organizacija vaje – igralci so razdeljeni v trojke, dva igralca sta vsak na svojem klobučku in 
eden igralec v sredini pri stožcu. Vsaka trojka ima svojo žogo. Med seboj si podajajo žogo na 
različne načine po predhodnem odkrivanju. Izvajajo naslednje naloge:  
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A. Moder igralec se odkrije na desno stran od žoge, rumeni igralec mu poda žogo z NDS 
na zunanjo nogo, moder igralec sprejme žogo z levo nogo z NDS s povlekom in poda 
žogo rdečemu igralcu. Ta jo ustavi z NDS po principu ovire. Med tem časom se moder 
igralec vrne do stožca in naredi odkrivanje na levo stran od žoge, rdeč igralec mu žogo 
z NDS poda na zunanjo nogo, moder igralec jo sprejme z levo nogo z NDS s povlekom 
in poda žogo z NDS rumenemu igralcu. Nato moder igralec začne z odkrivanjem 
najprej na levo stran in nato na desno stran. Na trenerjev znak igralci zamenjajo vlogo 
tako, da se premaknejo za eno mesto naprej.   
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci izvajajo gimnastične vaje od klobučka do nasprotnega klobučka (1) in nazaj na 
izhodiščno mesto (2) v koloni. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v smeri naprej (1) in nazaj (2) v rahlem teku,  
- križni korak spredaj in zadaj v odročenju s sukanjem trupa (1,2) 
- kroženje v kolku navznoter (1) in navzven (2) z vmesnim skippingom, 
- kroženje v kolenu, gležnju in zapestjih na mestu, 
- izpadni korak naprej (1) in vstran (2) v hoji, 
- zamahi v prednoženje (1) in zanoženje (2) z vmesnim skippingom, 
- hopsanje (1) in pripetenje (2), 
- »škarjice« (1,2). 
 
3. UVODNI DEL 2 – vodenje žoge z obrati [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj se igralci vrnejo na ista mesta, kjer so prej izvajali vajo 
odkrivanja in podajanja. 
B. Vaja je enaka kot vaja A, le da tokrat dodamo še odkrivanje od žoge k žogi. Igralca, ki 
sta na klobučkih, morata narediti odkrivanje od žoge k žogi, preden dobita podajo od 
igralca na sredini pri stožcu. Z odkrivanjem pričneta, ko je igralec nasproti podal žogo 
igralcu na sredini. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena ter iztegovalke gležnja,  
- zamahi v odnoženje na mestu (10×), 
- 10× sonožnih poskokov, 
- 10× zaklonov trupa in dotikanje pet v leži na hrbtu, 
- potiskanje v parih (igralca se primeta za obe roki in eden drugega potiskata po 
prostoru, z občutkom brez sunkovitih gibov). 
 
5. INTENZIVNI DEL – štafete [4 min] 
Vsi trije igralci se postavijo v kolono za en rdeč klobuček. Izvajajo različna gibanja brez 
žoge do stožca na sredini ali do nasprotnega klobučka: 
 
- Štafeta 1: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitrim tekom 
do nasprotnega klobučka, nazaj do stožca in nazaj do nasprotnega klobučka, kjer se 
ustavi in dvigne roko. Šele takrat štarta naslednji od trojke, zmaga trojka, ki prva 
postavi kolono na nasprotnem klobučku. 
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- Štafeta 2: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitrim tekom 
vzvratno do stožca na sredini, kjer naredi obrat za 180° in z maksimalno hitrim 
tekom nadaljuje do nasprotnega klobučka, kjer dvigne roko v zrak. Šele takrat štarta 
naslednji od trojke, zmaga trojka, ki prva postavi kolono na nasprotnem klobučku. 
- Štafeta 3: Igralec prične na dvig trenerjeve roke v zrak z maksimalno hitro hojo po 
vseh štirih do stožca na sredini in nato nadaljuje z maksimalno hitrim tekom do 
nasprotnega klobučka, naredi obrat in se vrne nazaj na izhodiščno mesto. Šele takrat 
štarta naslednji. Zmaga ekipa, ki prva konča z nalogami. 
 
6. GLAVNI DEL 1 – varanje z enojnim prestopom navzven (1. stopnja vadbe) [16 min] 
 
Organizacija vaje je enaka organizaciji v glavnem delu 1 v treningu številka 26. 
 
A. Igralec zavodi žogo z nartom leve noge proti stožcu, kjer 1,5-2 m pred njim izvede 
varanje z enojnim prestopom navzven (prestop naredi z levo nogo navzven in z ZDS 
desne noge povleče žogo v desno stran), po varanju odvodi žogo v nasprotno kolono, 
kjer preda žogo partnerju. Igralec, ki je prejel žogo preide v vodenje in nadaljuje z 
izvedbo vaje. Igralci so pri varanju pozorni, da izvajajo varanje 1,5-2 m pred stožcem, 
da se v stožec ne zaletavajo, prav tako spodbujamo trodelnost varanja – počasnejše 
vodenje, hitra izvedba varanja in kratek šprint za žogo po varanju [8 min]. 
B. Vaja je enaka kot vaja A, le da igralec vodi žogo proti stožcu z desno nogo in naredi 
prestop navzven z desno nogo in z ZDS leve noge povleče žogo v levo stran ter po 
varanju odvodi žogo v nasprotno kolono [8 min].  
 
7. GLAVNI DEL 2 – varanje z enojnim prestopom navzven (3. stopnja vadbe)  [20 min] 
Organizacija vaje je enaka organizaciji v glavnem delu 2 v treningu številka 10.  
Opis vaje – igralec zavodi žogo z ZDS leve noge do figure, kjer izvede preigravanje z enojnim 
prestopom navzven (leva – prestop, desna ZDS povlek žoge v desno stran) in po varanju udari 
žogo z desno nogo s SNDS poševno naprej ter poskuša zadeti oddaljenejši del vrat. Po udarcu 
steče po žogo in jo odvodi v drugo kolono, kjer vajo ponovi z drugo nogo – vodenje z ZDS 
desne noge do figure, kjer izvede preigravanje z enojnim prestopom navzven (desna – prestop, 
leva ZDS povlek žoge v levo stran) in po varanju udari žogo z levo nogo s SNDS poševno 
naprej v oddaljenejši del vrat.  
8. GLAVNI DEL 3 – varanje z enojnim prestopom navzven (4. stopnja vadbe) – 
igralna oblika 1+2:2 [25 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 1, kjer je prikazana skica in opis. V 
tem treningu dodamo še pravilo, da vsako uspešno varanje z enojnim prestopom navzven ekipi 
poleg zadetkov, prinaša dodatno točko.  
9. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [4 min] 




3.8.5.4 TEDENSKI NAČRT DELA – ČETRTI TEDEN (DECEMBER) 
Tabela 25 
Tedenski načrt dela - četrti teden (december) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
51 
Podajanje v kolonah 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter utrjevanje vodenj, 
podaj in zaustavljanj) 
NART (2,3), igra 5+1 
(Utrjevanje udarca z nartom in 
utrjevanje igre 5+1) 
Sprostilne vaje in 
pogovor 
(Umirjanje) 
/ / / / 
V Tabeli 25 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v četrtem tednu meseca decembra. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga. 
 
3.8.5.4.1 TRENING 51 
1. UVODNI DEL -  podajanje v kolonah [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 13, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – udarec z nartom (2. stopnja vadbe) [16 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 6, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. GLAVNI DEL 2 – udarec z nartom (3. stopnja vadbe) [20 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 7, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
4. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 5+1 [25 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 44, kjer je prikazana skica in opis. 
5. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 




3.8.6 MESEČNI NAČRT DELA – JANUAR (2020) 
Tabela 26 
Mesečni načrt dela - januar 2020 
Teden Ponedeljek Torek Sreda Četrtek Petek Sobota Nedelja 























ZDS p. n. 
(2,4) 
   
5  
SNDS p. n. 
(2,4) 
 Varanja (1,4)   
ZIMSKA 
LIGA 
V Tabeli 26 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil svoje igralce v mesecu januarju. 




3.8.6.1 TEDENSKI NAČRT DELA – DRUGI TEDEN (JANUAR) 
Tabela 27 
Tedenski načrt dela - drugi teden (januar) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
52 
Varanja z žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 





koordinacije in gibalne 
vsestranskosti) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 
žogo in umirjanje) 
53 




sestavljenosti gibanj in 
vaj (koordinacija)) 
NDS (2,3), igra 5+1 
(Utrjevanje udarca z NDS in 
utrjevanje igre 5+1) 
Prosti streli  
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje)   
V Tabeli 27 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v prvem tednu meseca januarja. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga. 
 
3.8.6.1.1 TRENING 52 
1. UVODNI DEL -  varanja z žogo [25 min] 
Intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki kot v treningu številka 27, kjer 
je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
Pri uvodnem delu 1 izvajajo igralci namesto varanja z ZDS varanje z enojnim prestopom 
navzven.  
Pri uvodnem delu 2 pa izvajajo igralci namesto varanja s košenjem (s SNDS) varanje povlek s 
POD vstran in z NDS naprej.  
2. GLAVNI DEL 1 – koordinacija v parih [30 min] 
Organizacija je enaka kot organizacija v glavnem delu, v treningu številka 8, kjer je prikazana 
skica. 
A. Prvi igralec spremlja drugega igralca vzdolž palic in mu podaja žogo z nogo z NDS 
izmenično z levo in desno nogo, drugi igralec teče v smeri naprej-nazaj med palicami 
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in mu vrača žogo z obema rokama po tleh. Pozoren je na spremembo smeri z izpadnim 
korakom. Ko naredita vajo v eno smer, v drugo smer zamenjata vlogi.  
B. Igralca si podajata dve žogi hkrati, eno z obema rokama izpred prsi z odbojem od tal, 
drugo pa z obema rokama iznad glave po zraku v loku. Na začetku si lahko pomagata 
z znakom »HOP«, da lažje ujameta ritem, nato pa poskusita brez glasovnega znaka.  
C. Prvi igralec spremlja drugega igralca vzdolž lestve in mu podaja žogo z obema rokama 
izpred prsi. Drugi igralec izvaja bočni skipping preko koordinacijske lestve in mu 
vrača žogo prav tako z obema rokama, po tleh, s hrbtom obrnjen proti soigralcu. Ko 
naredita vajo v obe smeri, zamenjata vlogi. 
D. Prvi igralec v skippu na mestu podaja žogo z NDS na zunanjo nogo igralca, drugi 
igralec preko obročev izvaja skipping vzvratno in mu vrača žogo z NDS z zunanjo 
nogo. Ko naredita vajo v obe smeri, zamenjata vlogi. 
  
3. GLAVNI DEL 2 – prilagojena moštvena igra – mini rokomet [30 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 8, kjer je prikazana skica in opis. 
4. ZAKLJUČNI DEL – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [4 min] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 22, kjer je vaja opisana. 
 
3.8.6.1.2 TRENING 53 
1. UVODNI DEL -  poligon z elementarnimi gibanji [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – udarec z NDS (2. stopnja vadbe) [16 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2, v treningu številka 3, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. GLAVNI DEL 2 – udarec z NDS (3. stopnja vadbe) [20 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2, v treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
4. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 5+1 [20 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 43, kjer je prikazana slika in opis. 
5. ZAKLJUČNI DEL – prosti streli [10 min + 5 min pogovor] 




3.8.6.2 TEDENSKI NAČRT DELA – TRETJI TEDEN (JANUAR) 
Tabela 28 
Tedenski načrt dela - tretji teden (januar) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
54 
Odkrivanje in podajanje v 
trojkah 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj ter ponavljanje 
odkrivanja v povezavi z 
zaustavljanji in podajami) 
Posamična taktika v napadu 
(Utrjevanje posamične 
taktike v napadu s 
poudarkom na varanjih in 
zaključku na gol) 
Igra 1:1 z vratarjem 
(Manj intenzivna in 





intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj ter ponavljanje 
gibanja branilca) 
Posamična taktika v obrambi 
(Utrjevanje igre 1:1 s 
poudarkom na gibanju 
branilca, odvzemanju žoge 
in izbijanju žoge) 
Prosti streli  
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje)   
V Tabeli 28 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v tretjem tednu meseca januarja. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 




3.8.6.2.1 TRENING 54 
1. UVODNI DEL -  odkrivanje in podajanje v trojkah [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 50, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – varanje in zaključek na gol po sredini [20 min] 
 
Slika 108. Varanje in zaključek na gol po sredini. 
Opis vaje – igralec vodi žogo proti figuri, kjer 1,5-2 m prej naredi varanje v desno stran in 
udari na gol z desno nogo s SNDS poševno naprej v daljši vratarjev kot. Steče po žogo in se ob 
strani vrne nazaj v kolono. Naslednjo ponovitev naredi varanje v levo smer in udari na gol z 
levo s SNDS poševno naprej v daljši vratarjev kot. Uporablja varanja, ki smo se jih do sedaj 
naučili (varanje z enojnim prestopom navzven, varanje s POD vstran in NDS naprej, varanje s 
košenjem (s SNDS) in varanje z ZDS).  
3. GLAVNI DEL 2 – igralna oblika 1:1, z zaključkom na gol [30 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu  v treningu številka 27, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
Na začetku vaje je cilj napadalca zadeti med stožcem in vratnico, kasneje dodamo proti koncu 
vaje v gol še vratarja, kar še dodatno oteži, da bi dosegli zadetek po igri 1:1.  
4. ZAKLJUČNI DEL – igra 1:1 z vratarjem [10 min + 5 min pogovor] 




3.8.6.2.2 TRENING 55 
1. UVODNI DEL -  gibanje branilca [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 33, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – igralna oblika 1:1+1 [25 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu v treningu številka 33, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
 
3. GLAVNI DEL 2 – igralna oblika 1:1 čez linijo z zaključkom na gol [30 min] 
 
Slika 109. Igralna oblika 1:1 čez linijo z zaključkom na gol (Drobnič, 2018). 
Opis vaje – rumeni igralec (napadalec) je z žogo postavljen pri rumenem klobučku med vratci 
( iz zelenih stožcev). Zavodi žogo v prostor, preigra branilca in mu poskuša pobegniti z žogo 
skozi eno izmed vratc (iz rumenih stožcev) in zaključiti akcijo z udarcem na gol. Rdeč igralec 
(branilec) je na začetku postavljen pri rdečem klobučku in ko napadalec vstopi v omejen 
prostor, lahko stopi tudi on. Napadalca ves čas spremlja in pravilno pokriva tako, da stoji med 
žogo in golom. Žogo mu poskuša odvzeti ali izbiti iz prostora. Če mu žogo uspešno vzame, jo 
poskuša z vodenjem spraviti skozi vratca, narejena iz zelenih stožcev. Če pa mu žogo samo 
izbije, je pozoren na to, da jo izbija ven iz omejenega prostora preko linije modrih klobučkov, 
bližje zelenim vratcem. Po vsaki ponovitve igralca zamenjata vlogi.  
4. ZAKLJUČNI DEL – prosti streli [8 min + 2 min pogovor] 




3.8.6.3 TEDENSKI NAČRT DELA – ČETRTI TEDEN (JANUAR) 
Tabela 29 
Tedenski načrt dela - četrti teden (januar) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
56 
Vodenja žoge s 
spremembami smeri  
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj in utrjevanje 
različnih vodenj žoge s 
spremembami smeri) 
Gibalna vsestranskost, 








ZDS poševno naprej (1) 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj ter utrjevanje 
udarca z ZDS p. n.)  
ZDS poševno naprej (2,4) 
(Utrjevanje udarca z ZDS p. 
n. v večji dinamičnosti in 
uporaba v igralni obliki) 
Kazenski streli 
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje) 
V Tabeli 29 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v četrtem tednu meseca januarja. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga. 
 
3.8.6.3.1 TRENING 56 
Uvodni in glavni del sta enaka uvodnemu in glavnemu delu v treningu številka 38. Zaključni 




3.8.6.3.2 TRENING 57 
1. UVODNI DEL 1 – udarec z ZDS poševno naprej (1. stopnja) [6 min] 
Organizacija vaje je enaka organizaciji v glavnem delu 1 v treningu številka 17, kjer je 
prikazana skica.  
A. Igralec zavodi žogo z ZDS in nato z ZDS poševno naprej poda partnerju. Partner 
najprej žogo zaustavi z NDS po principu ovire, preide v vodenje z ZDS in poda žogo 
z ZDS poševno naprej drugemu igralcu. Žogo vodijo, udarjajo in zaustavljajo z 
desno nogo. 
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v smeri naprej/nazaj v rahlem teku,  
- suki v odročenje, 
- zibi v predklonu in zaklonu, 
- kroženje v kolku navznoter in navzven (vsaka noga po 4×), 
- kroženje v kolenu, gležnju in zapestjih, 
- razteg iztegovalke kolena in izpadni korak naprej, 
- razteg iztegovalke kolka in izpadni korak vstran. 
 
3. UVODNI DEL 2 – udarec z ZDS poševno naprej [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj se igralci vrnejo na ista mesta ter se oba para premakneta za 
en klobuček v desno. 
 
B. Vaja je enaka kot vaja A v uvodnem delu 1, le da se tokrat par na eni in diagonalno 
nasproti na drugi strani premakneta za en klobuček v desno in izvajajo vajo še z 
levo nogo.  
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg upogibalke kolena, 
- 10× poskokov (izvajajo jih tako, da kolena čimbolj približajo prsim), 
- 10× počepov, 
- lazenje in plazenje v smeri naprej-nazaj in levo-desno, 
- vlečenje z eno roko v parih (igralca imata pokrčena kolena, primeta se z eno roko, 





5. INTENZIVNI DEL – igrica »mini rokomet« [4 min] 
 
Slika 110. Intenzivni del - igrica »mini rokomet«. 
Organizacija intenzivnega dela ostane enaka kot pri obeh uvodnih delih. Igralci igrajo mini 
rokomet znotraj kvadrata, omejenega s klobučki, kjer so prej izvajali podajanje z ZDS 
poševno naprej.  
 
Opis igrice – igralci so razdeljeni v dve ekipi po dva igralca. Igrajo mini rokomet znotraj 
omejenega prostora. Igralec, ki ima žogo, lahko z žogo naredi le 5 korakov, nato jo mora 
podati soigralcu. Če je ne poda po petih korakih, je žoga nasprotnikova. Podaja je dovoljena 
le z obema rokama. Igralca, ki zbereta 5 podaj, sta si prislužila 1 točko, žogo postavita na 
tla in z igro nadaljuje drugi par. Štetje podaj se prekine in prične od začetka, ko nasprotnika 
žogo odvzameta in ne le dotakneta. Zmaga par, ki zbere več točk. Podajo je dovoljeno le 
prestreči, ne pa vleči žogo iz rok nasprotnika. V kolikor žoga zapusti omejeni prostor, se 
izvaja avt.  
 
 
6. GLAVNI DEL 1 – udarec z ZDS poševno naprej (2. stopnja) [20 min] 
Glavni del 1 je enak kot glavni del 2 v treningu številka 17, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
 
7. GLAVNI DEL 2  – udarec z ZDS poševno naprej (4. stopnja vadbe) - igralna oblika 
– 1+2:2, z zaključkom na gol [35 min] 
Organizacija v glavnem delu 2 je enaka kot v glavnem delu 2 v treningu številka 1, kjer je 
prikazana skica in opis. 
Pri igralni obliki v tem treningu dodamo pravilo, da vsaka uspešna podaja z ZDS poševno 
naprej ekipi prinaša dodatno točko, vsak zadetek, dosežen z ZDS poševno naprej, pa ekipi 
prinaša dve dodatni točki.  
8. ZAKLJUČNI DEL – kazenski streli [5 min + 3 min pogovor] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 7, kjer je prikazana skica in opis.  
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3.8.6.4 TEDENSKI NAČRT DELA – PETI TEDEN (JANUAR) 
Tabela 30 
Tedenski načrt dela - peti teden (januar) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
58 
Tehnika teka 2 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
ter utrjevanje tehnike 
gibanja brez žoge) 
SNDS poševno naprej (2,4), 
igra 5+1 
(Utrjevanje udarca s SNDS p. 
n. s poudarkom na večji 
dinamičnosti in uporabo v 
igralni obliki) 




Poligon navajanja na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
ter ponavljanje navajanja 
na žogo) 
Varanja (1,4) 




zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje) 
V Tabeli 30 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v petem tednu meseca januarja. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga. 
 
3.8.6.4.1 TRENING 58 
1. UVODNI DEL  – tehnika teka 2 [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 30, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL 1 – udarec s SNDS poševno naprej (2. stopnja) [15 min] 
 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2, v treningu številka 9, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
 
3. GLAVNI DEL 2  – udarec s SNDS poševno naprej (4. stopnja vadbe) - igralna oblika 
– 2+2:2 [30 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2, v treningu številka 11, kjer je prikazana skica in opis. 
4. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 5+1 [17 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 43, kjer je prikazana skica in opis. 
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5. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [3 min] 
Igralci sedijo na tleh in stresajo noge. Sledi pogovor o vsebini treninga, prizadevnosti in 
obnašanju. 
 
3.8.6.4.2 TRENING 59 
1. UVODNI DEL  – poligon navajanja na žogo [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 28, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL 1 –  utrjevanje različnih varanj v parih (1. stopnja) [30 min] 
 
Slika 111. Utrjevanje različnih varanj v parih (1. stopnja vadbe). 
Organizacija – igralci so razdeljeni v pare, eden na enem klobučku, drugi nasproti, na drugem. 
Vsak od para ima svojo žogo. Izvajajo različna varanja pred figuro na sredini med klobučkoma. 
Izvajajo naslednja varanja: 
A. Igralca vodita žogo z ZDS proti figuri, kjer 1,5-2 m prej naredita varanje z ZDS vsak v 
svojo desno stran in po varanju odvodita žogo do nasprotnega klobučka, nato zopet oba 
hkrati pričneta z izvajanjem vaje. Igralci so pozorni tudi na trodelnost varanja. Na 
trenerjev znak zamenjata stran, v katero varata [5 min]. 
B. Enaka naloga kot pri vaji A, le da tokrat uporabljata varanje s košenjem (s SNDS) [5 
min]. 
C. Enaka naloga kot pri vaji A, le da tokrat uporabljata varanje s povlekom s POD vstran 
in NDS naprej [10 min]. 
D. Enaka naloga kot pri vaji A, le da tokrat uporabljata varanje z enojnim prestopom 




3. GLAVNI DEL 2  – utrjevanje različnih varanj (4. stopnja vadbe) - igralna oblika – 
1:1+1 [30 min] 
Organizacija v glavnem delu 2 je enaka organizaciji v glavnem delu 2 v treningu številka 33, 
kjer je prikazana skica in opis. 
Dodamo pravilo, da dobijo napadalci za uspešno dobljen dvoboj z uporabo varanja z ZDS, 
varanja s košenjem (s SNDS), varanja s povlekom s podplatom vstran in NDS naprej ter 
varanja z enojnim prestopom navzven 2 točki. Za dobljen dvoboj na kakršenkoli drugačen 
način pa le 1 točko. Zmaga napadalec, ki zbere največ točk.  
4. ZAKLJUČNI DEL – kazenski streli [5 min] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 7, kjer je prikazana skica in opis. 
 
3.8.7 MESEČNI NAČRT DELA – FEBRUAR 2020 
Tabela 31 
Mesečni načrt dela - februar 2020 
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5        
V Tabeli 31 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil svoje igralce v mesecu februarju. 




3.8.7.1 TEDENSKI NAČRT DELA – PRVI TEDEN (FEBRUAR) 
Tabela 32 
Tedenski načrt dela - prvi teden (februar) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
60 
Podajanje in zaustavljanje 
žoge v kvadratu 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
in utrjevanje podaj ter 
zaustavljanj) 
Zaust. NDS amort. (1,3), igra 
5+1 
(Utrjevanje zaustavljanja z 
NDS po principu amortizacije 
s poudarkom na večji 
dinamičnosti) 









sestavljenosti gibanj in vaj) 
Zaust. NDS ovira (1,3), igra 
5+1 
(Utrjevanje zaustavljanja z 
NDS po principu ovire) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 
žogo in umirjanje) 
V Tabeli 32 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v prvem tednu meseca februarja. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga.  
 
3.8.7.1.1 TRENING 60 
1. UVODNI DEL  – podajanje in zaustavljanje žoge v kvadratu [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 23, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL 1 – zaustavljanje nizkih žog z NDS po principu amortizacije (1. stopnja 
vadbe) [15 min] 
 
Glavni del 1 je enak kot glavni del 1 v treningu številka 29, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
V tem treningu igralci izvajajo le sintetično vadbo, brez analitične. 
 
3. GLAVNI DEL 2  – zaustavljanje nizkih žog z NDS po principu amortizacije (3. 
stopnja vadbe) [25 min] 




4. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 5+1 [18 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 43, kjer je prikazana skica in opis. 
5. ZAKLJUČNI DEL  – zadevanje cilja z roko [7 min] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opis. 
 
3.8.7.1.2 TRENING 61 
1. UVODNI DEL 1 – poligon gibalne vsestranskosti [6 min] 
 
Slika 112. Poligon gibalne vsestranskosti. 
Organizacija vaje - igralci so postavljeni v kolono pri rdečem klobučku. Izvajajo različna 
gibanja z žogo med rdečimi stožci in med rumenin ter belim klobučkom, ko se vračajo nazaj v 
kolono. Ko prvi pride do tretjega rdečega stožca, lahko začne z vajo naslednji igralec. Izvajajo 
naslednja gibanja: 
A. Igralec kotali žogo po tleh cikcak med stožci in pri vsakem stožcu zamenja roko, s 
katero kotali žogo. Pri vračanju nazaj v kolono si podaja žogo iz ene roke v drugo v 
loku preko glave [3 min].  
B. Igralec vodi žogo z eno roko cikcak med stožci in pri vsakem stožcu zamenja roko, 
s katero vodi žogo. Pri vračanju nazaj v kolono žonglira z žogo izmenično z levo in 




2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rameni naprej/nazaj,  
- zibi v predklonu in v zaklonu, 
- kroženje v kolku z iztegnjeno nogo, 
- kroženje s pokrčenim kolenom z nogo v zraku,  
- hoja po zunanjem in po notranjem delu stopala (lahkotno in počasi), 
- izpadni korak naprej v parih (naslonjena drug na drugega z dlanmi), 
- izpadni korak vstran v parih, z držanjem za iztegnjene roke, 
- razteg iztegovalke kolena v parih. 
 
3. UVODNI DEL 2 – poligon gibalne vsestranskosti [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj se igralci vrnejo v kolone, vsaka skupina na svoj poligon. 
C. Igralec vodi žogo s POD do drugega stožca, pri prvem zamenja nogo, s katero vodi 
tako, da naredi obrat s POD okoli stožca, nato si do četrtega stožca predaja žogo iz 
leve v desno roko med nogama v izpadnem koraku naprej. Pri vračanju nazaj v 
kolono si meče žogo visoko v zrak z obema rokama in med tem časom, ko je žoga 
v zraku, v pospešenem teku naprej naredi obrat za 360° in žogo ujame. Nalogo 
ponavlja do belega klobučka [3 min].  
D. Igralec vodi žogo, en krog s SNDS, drugi krog z ZDS cikcak med stožci, pri vsakem 
stožcu zamenja nogo, s katero vodi, tako da naredi obrat z istim delom stopala okoli 
stožca. Pri vračanju nazaj vodi žogo z nartom in na vsak tretji dotik naredi zamah 
okoli žoge izmenično z levo in desno nogo [3 min]. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje:  
- razteg upogibalke kolena in iztegovalke gležnja ter kolka,  
- sonožni poskoki (10×), 
- dvigi bokov v leži na hrbtu s pokrčenimi koleni (10×), 
- zakloni trupa in dvigi trupa (10×), 
- stoja na eni nogi igranje igrice »Udarec po dlani« v parih, 
- potiskanje in vlečenje v parih.  
 
5. INTENZIVNI DEL – igrica »Ukradi žogo« [4 min] 
Intenzivni del je enak intenzivnemu delu v treningu številka 33, kjer je prikazana skica in opis 
igrice. 
 
6. GLAVNI DEL 1 –  zaustavljanje nizkih žog z NDS po principu ovire (1. stopnja 
vadbe) [15 min] 
 
Glavni del 1 je enak kot glavni del 1 v treningu številka 29, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
V tem treningu, pri tej vaji, izvajajo igralci le sintetično vadbo, brez analitične, in namesto 




7. GLAVNI DEL 2 – zaustavljanje nizkih žog z NDS po principu ovire (3. stopnja vadbe) 
[25 min] 
Glavni del 2 je enak glavnem delu 1 v treningu številka 30, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
V tem treningu pri tej vaji igralci uporabljajo namesto zaustavljanja žoge z NDS po principu 
amortizacije, zaustavljanje žoge z NDS po principu ovire. 
8. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 5+1 [20 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 43, kjer je prikazana skica in opis.  
9. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [4 min] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 22, kjer je vaja opisana. 
 
3.8.7.2 TEDENSKI NAČRT DELA – DRUGI TEDEN (FEBRUAR) 
Tabela 33 
Tedenski načrt dela - drugi teden (februar) 
Zap. št. 
treninga 





sestavljenosti gibanj in vaj 
ter utrjevanje tehnike 
gibanja brez žoge) 
Navajanje na žogo, igra 5+1 
(Utrjevanje navajanj na žogo 
in igre 5+1) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 










koordinacije in gibalne 
vsestranskosti) 
Sprostilne vaje in 
pogovor 
(Umirjanje)  
V Tabeli 33 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v drugem tednu meseca februarja. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 




3.8.7.2.1 TRENING 62 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 3, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
Glavni in zaključni del treninga sta enaka glavnemu in zaključnemu delu treninga številka 45, 
kjer so prikazane skice in opisi vaj.  
 
3.8.7.2.2 TRENING 63 
Uvodni in glavni del treninga sta enaka kot uvodni in glavni del treninga številka 52, kjer so 
prikazane skice in opisi vaj.  
Zaključni del treninga je enak zaključnemu delu treninga številka 28, kjer je prikazana skica 
in opis.  
 
3.8.7.3 TEDENSKI NAČRT DELA – ČETRTI TEDEN (FEBRUAR) 
Tabela 34 
Tedenski načrt dela - četrti teden (februar) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
64 
Poligon z elementarnimi 
gibanji 2 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in sestavljenosti 








Vodenja žoge z obrati 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj in utrjevanje 
vodenja žoge ter obratov) 
Varanje z ZDS (1,3), igra 
1:1 
(Utrjevanje varanja z ZDS 
ter igre 1:1) 
Prosti streli  
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje)   
V Tabeli 34 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v četrtem tednu meseca februarja. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 





3.8.7.3.1 TRENING 64 
Trening številka 64 je popolnoma enak treningu številka 46, kjer so prikazane skice in opisi 
vaj.  
 
3.8.7.3.2 TRENING 65  
1. UVODNI DEL  – vodenja žoge z obrati [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 20, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – varanje z ZDS (1. stopnja vadbe) [15 min] 
Organizacija vaje je enaka organizaciji v glavnem delu 1, v treningu številka 59, kjer je 
prikazana skica, izvajajo le naslednjo vajo: 
A. Igralca vodita žogo z ZDS proti oviri, kjer 1,5-2m prej naredita varanje z ZDS vsak v 
svojo desno stran in po varanju odvodita žogo do nasprotnega klobučka in nato zopet 
oba hkrati pričneta z izvajanjem vaje. Igralci so pozorni tudi na trodelnost varanja. Na 
trenerjev znak zamenjata stran, v katero varata. 
 
3. GLAVNI DEL 2  – varanje z ZDS (3. stopnja vadbe) [15 min] 
Glavni del 2 je enak glavnem delu 2 v treningu številka 10, kjer sta prikazana skica in opis 
vaje. V tem treningu je pri vaji poudarek predvsem na varanju z ZDS, da igralec vara 
pravočasno (1,5-2 m pred oviro) in da je prisotna trodelnost varanja, počasnejše vodenje, hitra 
izvedba varanja in maksimalno hitri tek za žogo.  
4. GLAVNI DEL 3 – igralna oblika 1:1 čez linijo, z zaključkom na gol [25 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 55, kjer je prikazana skica in opis 
igralne oblike.  
5. ZAKLJUČNI DEL – prosti streli [8 min + 2 min pogovor] 






3.8.8 MESEČNI NAČRT DELA – MAREC 2020 
Tabela 35 
Mesečni načrt dela - marec 2020 
Teden Ponedeljek Torek Sreda Četrtek Petek Sobota Nedelja 




   





















     
V Tabeli 35 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil svoje igralce v mesecu marcu. 




3.8.8.1 TEDENSKI NAČRT DELA – PRVI TEDEN (MAREC) 
Tabela 36 
Tedenski načrt dela - prvi teden (marec) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
66 
Tehnika teka 2 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
ter utrjevanje tehnike 
gibanja brez žoge) 
Vodenja žoge, igra 5+1 
(Utrjevanje vodenja žoge na 
različne načine in igre 5+1) 
 
Zadevanje stožcev z roko 
in pogovor 
(Razvijanje natančnosti 





sestavljenosti gibanj in vaj 
ter ponavljanje gibanja 
branilca) 
Posamična taktika v napadu 
(Utrjevanje odkrivanja od 
žoge k žogi in stran od žoge 
ter varanja v povezavi z 
zaključkom na gol) 
Sprostilne vaje in 
pogovor 
(Umirjanje) 
V Tabeli 36 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v prvem tednu meseca marca. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga.  
 
 
3.8.8.1.1 TRENING 66 
1. UVODNI DEL 1 – tehnika teka 2 [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 




2. GLAVNI DEL 1 – vodenja žoge 2 [35 min] 
 
 
Slika 113. Vodenja žoge 2 – poligoni. 
Organizacija vaje – igralci so enakomerno razporejeni po poligonih, vsak s svojo žogo. Žogo 
vodijo z različnimi deli stopala cikcak med stožci in klobučki. Ko končajo z izvajanjem nalog 
na prvem poligonu, gredo na drugega in nato na tretjega in spet na začetek. Izvajajo naslednje 
naloge:  
A. Poligon 1: igralec vodi žogo z različnimi deli stopala, z desno in levo nogo, med stožci 
in klobučki tako, da se žoga ne dotika rekvizitov. Ko se mu uspe prebiti mimo, udari 
na gol en krog z NDS, nato z ZDS, nato z nartom in SNDS poševno naprej. Ko je prvi 
igralec na sredini ovir (v višini rdečih klobučkov), začne z vajo naslednji igralec.  
B. Poligon 2: igralec vodi žogo en krog s SNDS, drugi krog z ZDS cikcak med stožci. 
Pri vsakem stožcu naredi povlek s POD nazaj in z NDS/ZDS vstran in zamenja nogo, 
s katero vodi. Naslednji igralec začne z vajo, ko je prvi pri tretjem stožcu.  
C. Poligon 3: igralec vodi žogo en krog z nartom, drugi krog s POD cikcak med klobučki. 
Pri vsakem klobučku naredi obrat z NDS, ko vodi z nartom in ko vodi s POD, naredi 
obrat s POD okoli klobučka in po obratu zamenja nogo, s katero vodi žogo. Naslednji 
igralec začne z vajo, ko je prvi pri drugem rdečem klobučku.  
 
3. GLAVNI DEL 2 – nogometna igra 5+1 [20 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 43, kjer je prikazana skica in opis. 
4. ZAKLJUČNI DEL  – zadevanje cilja z roko in pogovor [10 min] 




3.8.8.1.2 TRENING 67 
1. UVODNI DEL -  gibanje branilca [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 33, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – odkrivanje od žoge k žogi in odkrivanje stran od žoge [20 min] 
 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 1 v treningu številka 31, kjer je prikazana skica in opis 
vaje. 
3. GLAVNI DEL 2 – varanje in zaključek na gol po sredini [20 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 1 v treningu številka 54, kjer je prikazana skica in opis 
vaje.  
4. GLAVNI DEL 3 – igra 1:1, z zaključkom na gol [20 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu v treningu številka 27, kjer je prikazana skica in opis. Na 
začetku vaje je cilj napadalca zadeti med stožcem in vratnico, kasneje, proti koncu vaje, dodamo 
v gol še vratarja, kar še dodatno oteži dosego zadetka po igri 1:1. 
5. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 







3.8.8.2 TEDENSKI NAČRT DELA – DRUGI TEDEN (MAREC) 
Tabela 37 
Tedenski načrt dela - drugi teden (marec) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
68 
Odkrivanje in podajanje v 
trojkah 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj ter ponavljanje 
odkrivanja v povezavi z 
zaustavljanji in podajami) 
Igra 1:1 
(Utrjevanje igre 1:1 s 
poudarkom na obeh fazah 
igre) 
Igra 1:1 z vratarjem 
(Manj intenzivna in 
zabavna vsebina za 
umirjanje) 
69 
Varanja z žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj ter utrjevanje 
varanj z žogo) 
Igra 1:1 
(Utrjevanje igre 1:1 s 
poudarkom na obeh fazah 
igre) 
Sprostilne vaje in 
pogovor 
(Umirjanje) 
V Tabeli 37 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v drugem tednu meseca marca. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga.  
 
3.8.8.2.1 TRENING 68 
1. UVODNI DEL -  odkrivanje in podajanje v trojkah [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 50, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL  – igralna oblika 1:1 čez linijo z zaključkom na gol [50 min] 
 
Glavni del  je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 55, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. ZAKLJUČNI DEL – igra 1:1 z vratarjem [10 min + 5 min pogovor] 




3.8.8.2.2 TRENING 69 
1. UVODNI DEL -  varanja z žogo [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 50, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1  – igralna oblika 1:1+1 čez linijo [30 min] 
 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu v treningu številka 33, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. GLAVNI DEL 2 – igralna oblika 1:1 čez linijo z zaključkom na gol [30 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 55, kjer je prikazana skica in opis. 
4. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 
Igralci sedijo na tleh in stresajo noge. Sledi pogovor o vsebini treninga, prizadevnosti in 
obnašanju. 
 
3.8.8.3 TEDENSKI NAČRT DELA – TRETJI TEDEN (MAREC) 
Tabela 38 
Tedenski načrt dela - tretji teden (marec) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
70 
Navajanje na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 





koordinacije in gibalne 
vsestranskosti) 








sestavljenosti gibanj in vaj) 
Povratna/dvojna podaja 
(Utrjevanje povratne in dvojne 
podaje s poudarkom na večji 
dinamičnosti) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 
žogo in umirjanje) 
V Tabeli 38 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v tretjem tednu meseca marca. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga.  
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3.8.8.3.1  TRENING 70 
Trening številka 70 je popolnoma enak treningu številka 28.  
 
3.8.8.3.2 TRENING 71 
1. UVODNI DEL -  poligon gibalne vsestranskosti [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 61, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1  – povratna podaja [16 min] 
 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 1 v treningu številka 22, kjer je prikazana skica in opis 
vaje.  
 
3. GLAVNI DEL 2 – dvojna podaja v parih v koridorju [20 min] 
 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 22, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
 
4. GLAVNI DEL 3 –  igra 2:1 s pasivnim branilcem [24 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 23, kjer je prikazana slika in opis. 
5. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [5 min] 




3.8.8.4 TEDENSKI NAČRT DELA – ČETRTI TEDEN (MAREC) 
Tabela 39 
Tedenski načrt dela - četrti teden (marec) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
72 
Vodenja žoge z obrati 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
in utrjevanje vodenja žoge 
ter obratov) 
Sodelovanje dveh igralcev v 
obrambi, nogometna igra 4:4 
(Spoznavanje/učenje pritiska 
na žogo in varovanja) 








sestavljenosti gibanj in vaj 
(koordinacija)) 
Sodelovanje dveh igralcev v 
obrambi, nogometna igra 4:4 
(Spoznavanje/učenje pritiska 
na žogo in varovanja) 
Kazenski streli 
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje) 
V Tabeli 39 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v četrtem tednu meseca marca. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 




3.8.8.4.1 TRENING 72 
1. UVODNI DEL -  vodenja žoge z obrati [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 20, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1  – vaja začetnega prikaza – diagonalna postavitev – pritisk na žogo 
in varovanje [20 min] 
 
Slika 114. Sodelovanje dveh igralcev v obrambi (varovanje) - vaja začetnega prikaza (Drobnič, 2018). 
Organizacija vaje – igralci so razdeljeni v pare, vsak od para je postavljen v svoj prostor 
(kvadrat s klobučki). Kvadrata sta postavljena diagonalno, saj navajamo nogometaša na 
varovanje. Pred začetkom izvajanja vaje določimo vsakemu od para vlogo, in sicer igralec v 
rumenem kvadratu je vodilni igralec, igralec v modrem kvadratu pa sledilni igralec, kar pomeni, 
da se ves čas prilagaja vodilnemu igralcu (v gibanju naprej-nazaj in levo-desno) tako, da 
poskuša ohranjati enako razdaljo in diagonalno postavitev.  
A. Rumeni igralec se premika naprej-nazaj in levo-desno po omejem prostoru (rumenem 
kvadratu). Moder igralec mu poskuša ves čas slediti, ohranjati razdaljo in diagonalno 
postavitev. Ko rumeni igralec zapusti rumeni kvadrat preko linije zelenih klobučkov, 
sledi zamenjava, in sicer moder igralec gre v rumeni kvadrat in prevzame vlogo 




3. GLAVNI DEL 2 – razporejanje, oženje prostora in varovanje po vnaprej določenih 
točkah [25 min] 
 
Slika 115. Sodelovanje dveh igralcev v obrambi – razporejanje po vnaprej določenih točkah (Drobnič, 2018). 
Organizacija vaje – igralci so razdeljeni v pare pred štiri različno postavljene stožce. Na 
trenerjev znak (govori barve stožcev) se par pravilno razporeja, eden od para v pritisk na 
nasprotnika, drugi diagonalno za njegov hrbet v varovanje.  
B. Bližnji igralec izvede na znak trenerja (barva stožca) pritisk na stožec (namišljen igralec 
z žogo), drugi se postavi diagonalno za hrbet v varovanje. Ves čas sta pozorna, da 
ohranjata primerno razdaljo med sabo (ne preblizu in ne preveč daleč) in da se gibata s 
križnimi koraki, s pogledom usmerjenim na žogo in soigralca. Na trenerjev znak 
(»Prevzami!«), igralca zamenjata vlogi. Tisti, ki je bil v varovanju, izvede pritisk na 
stožec, drugi se pomakne v varovanje.  
 
4. GLAVNI DEL 3 –  nogometna igra 4:4 [15 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis. 
5. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 





3.8.8.4.2 TRENING 73 
1. UVODNI DEL -  poligon z elementarnimi gibanji [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1  – razporejanje v smeri podane žoge nasprotnika [30 min] 
 
Slika 116. Sodelovanje dveh igralcev v obrambi - razporejanje v smeri podane žoge nasprotnika. 
Organizacija vaje – igralci so razporejeni v omejenem prostoru, dva igralca ob stožcih, druga 
dva v prostoru v diagonalni postavitvi.  
A. Bližnji igralec (igralcu z žogo) izvaja pritisk na igralca z žogo, drugi se postavi 
diagonalno za njegov hrbet v varovanje (igralca, označena z rdečo na skici). Moder 
igralec poda žogo drugemu modremu igralcu in rdeča igralca se pravilno razporedita 
tako, da tisti, ki je bil prej v varovanju diagonalno za hrbtom, napade igralca z žogo, 
tisti, ki je izvajal pritisk, mu gre v varovanje diagonalno za hrbet. Modra igralca si žogo 
podajata z NDS, sprva počasneje, nato hitrejše. Na znak trenerja modri in rdeči igralci 
vloge zamenjajo. Na znak trenerja »prevzemi!«, rdeča igralca zamenjata vlogi. Tisti, ki 
je bil v varovanju, izvede pritisk na igralca z žogo, drugi se pomakne v varovanje. 
 
3. GLAVNI DEL 2 –  nogometna igra 4:4 [25 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis. 
Igralce skozi vodeno igro usmerjamo v varovanje v obrambi.  
4. ZAKLJUČNI DEL  – kazenski streli in pogovor [10 min] 




3.8.8.5 TEDENSKI NAČRT DELA – PETI TEDEN (MAREC) 
Tabela 40 
Tedenski načrt dela - peti teden (marec) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
74 
Navajanje na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
ter ponavljanje navajanja 
na žogo) 
Gibalna vsestranskost, 
prilagojena moštvena igra 
(Obsežnejše razvijanje gibalne 
vsestranskosti) 
Sprostilne vaje in 
pogovor 
(Umirjanje) 
/ / / / 
V Tabeli 40 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v petem tednu meseca marca. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in zaključni 
del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela v 
posameznem delu treninga.  
 
3.8.8.5.1 TRENING 74 





3.8.9 MESEČNI NAČRT DELA – APRIL 2020 
Tabela 41 
Mesečni načrt dela - april 2020 
Teden Ponedeljek Torek Sreda Četrtek Petek Sobota Nedelja 











Zaust. sr. v. ž. 
NDS ovira (1,3) 
 
Zaust. sr. v. ž. 
NDS ovira 
(1,3) 
 Hitrost   
3 PRAZNIK  
Sod. dveh ig. v 
obrambi 
 
Vp. v nog. igro 
4:4 
TEKMA  
4 Koordinacija  
Sod. dveh ig. v 
napadu 
 
Sod. dveh ig. v 
napadu 
TURNIR  
V Tabeli 41 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil svoje igralce v mesecu aprilu. 




3.8.9.1 TEDENSKI NAČRT DELA – PRVI TEDEN (APRIL) 
Tabela 42 
Tedenski načrt dela - prvi teden (april) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 





sestavljenosti gibanj in 
vaj) 
Odvzemanje z NDS in z 
odrivanjem, igra 1:1, z 
zaključkom na mala gola 
(Utrjevanje odvzemanja žoge z 
NDS in učenje odvzemanja žoge 
z odrivanjem) 




Tehnika teka 2 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter utrjevanje tehnike 
gibanja brez žoge) 
Odvzemanje s prestrezanjem 
(Utrjevanje odvzemanja s 
prestrezanjem) 
Igra 1:1 z vratarjem 
(Razvijanje natančnosti 
in umirjanje)  
V Tabeli 42 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v prvem tednu meseca aprila. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in zaključni 
del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela v 
posameznem delu treninga.  
 
3.8.9.1.1 TRENING 75 
Trening številka 75 je popolnoma enak treningu številka 14, kjer so prikazane skice in opisi 
vaj.  
 
3.8.9.1.2 TRENING 76 





3.8.9.2 TEDENSKI NAČRT DELA – DRUGI TEDEN (APRIL) 
Tabela 43 
Tedenski načrt dela - drugi teden (april) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
77 
Vodenje žoge s 
spremembami smeri 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj in utrjevanje 
različnih vodenj žoge s 
spremembami smeri) 
Zaust. sr. v. ž. NDS ovira 
(1), nogometna igra 4:4 
(Učenje zaustavljanja 
srednje visokih žog z NDS 
po principu ovire) 




Poligon z elementarnimi 
gibanji 2 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj (koordinacija)) 
Zaust. sr. v. ž. NDS ovira 
(1,3), nogometna igra 4:4 
(Utrjevanje zaustavljanja 
srednje visokih žog z NDS 
po principu ovire) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 
žogo in umirjanje) 
79 
Navajanje na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj ter ponavljanje 








V Tabeli 43 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v drugem tednu meseca aprila. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 





3.8.9.2.1 TRENING 77 
1. UVODNI DEL -  vodenje žoge s spremembami smeri [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 38, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1   – zaustavljanje srednje visokih žog z NDS po principu ovire (1. 
stopnja) [32 min] 
 
 
Slika 117. Zaustavljanje srednje visoke žoge z NDS po principu ovire (1. stopnja vadbe). 
Organizacija vaje – igralci so razdeljeni v pare, eden od para je na enem klobučku, drugi 
nasproti na drugem. Vsak par ima svojo žogo. Eden od para drži žogo v rokah in jo drugemu 
podaja z obema rokama v loku v višini kolen, drugi žogo zaustavlja.  
Pred začetkom izvajanja vaje imenuje trener tehnični element, ga demonstrira in opiše ter 
ponovno demonstrira.  
A. Sintetična vadba: eden od para drži žogo v rokah in jo drugemu podaja z obema 
rokama v loku v višini kolen. Drugi igralec čaka žogo v skippingu in jo zaustavi z NDS 
po principu ovire. Ko žoga pade na tla, jo zaustavi še z ZDS s povlekom in dokončno 
zaustavi tako, da stopi nanjo s podplatom in nato z NDS vrne partnerju. Žogo zaustavlja 
izmenično z levo in desno nogo, na znak trenerja zamenjata vlogi [6 min + 6 min]. 
B. Analitična vadba (organizacija analitične vadbe ostane enaka kot pri sintetični, le da 
igralci izvajajo določena gibanja vsak na svojem klobučku brez žoge: 
i. Igralec zavzema pravilen položaj tako, kot pri zaustavljanju žoge. Stoji na eni 
nogi, rahlo pokrčeni v kolenu, na celem delu stopala. Nogo, s katero zaustavlja, 
ima pokrčeno v kolenu, koleno je dvignjeno v višini bokov. Kolk, koleno in 
stopalo so obrnjeni navzven. Roke so pokrčene v komolcih in dvignjene tako, da 
je komolec v isti višini kot ramena. Izmenično zavzema pravilen položaj z levo 
in desno nogo [4 min]. 




3. GLAVNI DEL 2 –  nogometna igra 4:4 [30 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis. 
4. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 




3.8.9.2.2 TRENING 78 
1. UVODNI DEL -  poligon z elementarnimi gibanji  [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1  – zaustavljanje srednje visokih žog z NDS po principu ovire (1. 
stopnja vadbe) [15 min] 
 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu v treningu številka 77, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
 
3. GLAVNI DEL 2 – zaustavljanje srednje visoke žoge z NDS po principu ovire (3. 
stopnja vadbe) [30 min] 
 
Slika 118. Zaustavljanje srednje visokih žog z NDS po principu ovire (3. stopnja vadbe). 
Opis vaje – igralci so razdeljeni v pare, polovica parov na vaji A in polovica na vaji B. Vsak 
par ima svojo žogo. Po vsaki ponovitvi zamenjajo vlogi znotraj vaje A ali B, na trenerjev znak 
pa zamenjajo še poligona tako, da vsi pari izvedejo vajo z obema nogama v obeh vlogah.  
A. Moder igralec zavodi žogo z ZDS z desno nogo do stožca, pred katerim poda žogo z 
ZDS poševno naprej z desno nogo in se takoj po podaji odkrije do belega klobučka, 
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kamor mu rdeč igralec poda žoga v srednje visokem loku, ta pa jo najprej zaustavi z 
desno nogo z NDS po principu ovire in nato z isto nogo z NDS povleče proti golu ter 
udari žogo z levo nogo s SNDS poševno naprej v bolj oddaljen vratarjev kot. Rdeči 
igralec pa se na začetku vaje odkrije k modremu klobučku, kjer dobi žogo, jo sprejme 
z NDS po principu amortizacije z levo nogo, prime žogo v roke in z obema rokama 
v loku poda srednje visoko žogo modremu igralcu, ki se je odkril na bel klobuček [15 
min].  
B. Enaka vaja kot vaja A, le da moder igralec vodi žogo z levo nogo z ZDS, pred 
stožcem poda žogo z ZDS poševno naprej prav tako z levo nogo in se takoj odkrije 
na bel klobuček, kamor mu rdeči igralec poda žogo v srednje visokem loku, ta pa jo 
zaustavi z levo nogo in z isto nogo povleče proti golu z NDS ter udari na gol z desno 
nogo s SNDS poševno naprej v bolj oddaljen vratarjev kot. Rdeč igralec pa zaustavlja 
žogo z desno nogo z NDS po principu amortizacije in prav tako podaja z obema 
rokama srednje visoko žogo v loku [15 min].   
 
5. GLAVNI DEL 3 –  nogometna igra 4:4 [15 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis. 
6. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [5 min] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 22, kjer je vaja opisana. 
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3.8.9.3 TEDENSKI NAČRT DELA – TRETJI TEDEN (APRIL) 
Tabela 44 
Tedenski načrt dela - tretji teden (april) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
/ / PRAZNIK / 
80 
Varovanje po točkah 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter ponavljanje 
varovanja) 
Sodelovanje dveh igralcev v 
obrambi, nogometna igra 4:4 
(Utrjevanje pritiska na žogo in 
varovanja ter nogometne igre 
4:4) 
Prosti streli  
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje) 
81 
Varovanje po točkah 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter ponavljanje 
varovanja) 
Vpeljevanje v nogometno igro 
4:4, nogometna igra 4:4 
(Učenje vpeljevanja v 
nogometno igro 4:4 s 
poudarkom na širini v napadu) 
Sprostilne vaje in 
pogovor 
(Umirjanje) 
V Tabeli 44 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v tretjem tednu meseca aprila. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 





3.8.9.3.1 TRENING 80 
1. UVODNI DEL 1 – varovanje po točkah [6 min] 
Organizacija uvodnega dela 1 je enaka kot v glavnem delu 2 v treningu številka 72, kjer je 
prikazana skica. 
A. Bližnji igralec izvede na trenerjev znak (barva stožca) pritisk na stožec (namišljen 
igralec z žogo), drugi se postavi diagonalno za hrbet v varovanje. Ves čas sta pozorna, 
da ohranjata primerno razdaljo med sabo (ne preblizu in ne preveč daleč) in da se 
gibata s križnim korakom spredaj, s pogledom usmerjenim na žogo in soigralca. 
Gibanje igralcev je počasnejše in odmori med posameznimi trenerjevi znaki so daljši.   
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v odročenju naprej/nazaj na mestu,  
- zibi v predklonu in v zaklonu, 
- kroženje v bokih in v kolenih, 
- hoja po zunanjem in po notranjem delu stopala (lahkotno in počasi), 
- nizki in srednje visoki skipping, »škarjice«, prisunski in križni koraki 
spredaj/zadaj,  
- izpadni korak naprej in vstran v hoji, 
- zamahi v odnoženje in razteg iztegovalke kolka. 
 
3. UVODNI DEL 2 – varovanje po točkah [6 min] 
Organizacija vaje ostane enaka kot v uvodnem delu 1.  
B. Bližnji igralec izvede na trenerjev znak (barva stožca) pritisk na stožec (namišljen 
igralec z žogo), drugi se postavi diagonalno za hrbet v varovanje. Ves čas sta pozorna, 
da ohranjata primerno razdaljo med sabo (ne preblizu in ne preveč daleč) in da se 
gibata s križnim korakom spredaj, s pogledom usmerjenim na žogo in soigralca. Na 
trenerjev znak (»Prevzemi!«), igralca zamenjata vlogi. Tisti, ki je bil v varovanju, 
izvede pritisk na stožec, drugi se pomakne v varovanje. Gibanje igralcev je hitrejše 
in odmori med posameznimi trenerjevi znaki so krajši. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena,  
- poskoki iz ene noge na drugo, 
- dvigi bokov v leži na hrbtu s pokrčenimi koleni (10×), 
- lazenje (položaj »mizice«),  
- opora na podlahteh (15 s) in opora na podlahteh zadaj (15 s),  
- potiskanje in vlečenje v parih, 




5. INTENZIVNI DEL – lovljenje v parih [4 min] 
 
Slika 119. Intenzivni del - lovljenje v parih. 
 
Opis igrice – igralci se lovijo v parih v omejem prostoru. Ko eden od para ujame drugega, mora 
ujeti igralec narediti dva sonožna poskoka in šele potem lahko nadaljuje z lovljenjem svojega 
partnerja. Spodbujamo čim več sprememb smeri naprej-nazaj in levo-desno ter čim več varanj 
s telesom in ne samo prosto tekanje po prostoru. Poudarimo da, so pri lovljenju pozorni tudi na 
druge pare, da ne bi prišlo do trka (morebitnih poškodb).  
 
7. GLAVNI DEL 1 – razporejanje v smeri podane žoge nasprotnika [30 min] 
 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 1 v treningu številka 73, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
 
8. GLAVNI DEL 2 – nogometna igra 4:4 [25 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis. 
9. ZAKLJUČNI DEL – prosti streli [10 min] 





3.8.9.3.2 TRENING 81 
1. UVODNI DEL -  varovanje po točkah [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 80, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1  – vpeljevanje v nogometno igro 4:4 – širina v napadu [30 min] 
 
 
Slika 120. Vpeljevanje v nogometno igro 4:4 – podaja v širino (desno). 
 
Slika 121. Vpeljevanje v nogometno igro 4:4 – podaja v širino (levo). 
Organizacija vaje – igralci so postavljeni po igralnih mestih v sistemu 1:2:1. Prikažemo in na 
kratko razložimo osnove delovanja v fazi napada. Vsaka ekipa izvaja vajo na svoji polovici. Na 
trenerjev znak menjajo igralna mesta v smeri urinega kazalca.  
A. Igralci si podajajo žogo z NDS od branilca do desnega veznega igralca in nazaj ter 
na drugo stran do levega veznega igralca, pri tem zaustavljajo žogo z NDS po 
principu ovire. Igralci so pozorni, da ves čas ohranjajo razporeditev v rombu (kari) 
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tako, da ima igralec z žogo tri možnosti za podajo. Pri začetni postavitvi sta levi in 
desni vezni igralec postavljena široko, bližje avt liniji, napadalec pa je postavljen 
nasproti branilca (odkrit v globini) tako, da tvori z veznima igralcema trikotnik in z 
vsemi karo. Po podaji branilca desnemu veznemu igralcu se napadalec se odkrije v 
širino vzdolž linije, branilec se po podaji pomakne v varovanje desnemu veznemu 
igralcu in levi vezni igralec se odkrije v širino tako, da tvori trikotnik z napadalcem 
in desnim veznim igralcem. Po podaji branilca levemu veznemu igralcu se napadalec 
odkrije v širino vzdolž linije, branilec se po podaji pomakne v varovanje levemu 
veznemu igralcu in desni vezni igralec se odkrije v širino tako, da tvori trikotnik z 
napadalcem in z levim veznim igralcem (tako kot je prikazano na skicah).  
 
 
3. GLAVNI DEL 2 – nogometna igra 4:4 [30 min]  
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis. V 
tem treningu skozi igro v fazi napada spodbujamo razporejanje v trikotnik in karo tako, da ima 
igralec z žogo na voljo čim več rešitev.  
4. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 






3.8.9.4 TEDENSKI NAČRT DELA – ČETRTI TEDEN (APRIL) 
Tabela 45 
Tedenski načrt dela - četrti teden (april) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
82 
Varanja z žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 





koordinacije in gibalne 
vsestranskosti) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 
žogo in umirjanje) 
83 
Podajanje v trojkah 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
in utrjevanje podaj ter 
zaustavljanj) 
Sod. dveh igralcev v napadu, 
nogometna igra 4:4 
(Učenje odkrivanja v širino) 




Tehnika teka 3 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
ter utrjevanje tehnike 
gibanja brez žoge) 
Sod. dveh igralcev v napadu, 
nogometna igra 4:4 
(Učenje odkrivanja v širino) 
Zadevanje cilja z roko in 
pogovor 
 (Razvijanje natančnosti 
in umirjanje) 
V Tabeli 45 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v četrtem tednu meseca aprila. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga.  
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3.8.9.4.2 TRENING 83 
1. UVODNI DEL 1 – podajanje v trojkah [6 min] 
 
Slika 122. Podajanje v trojkah. 
Organizacija vaje – igralci so razdeljeni v trojke, eden od trojke stoji pri enem stožcu, druga 
dva igralca nasproti na drugem, kjer imata tudi žogo in pri njima se začne izvajanje vaje. 
A. Igralec poda žogo igralcu na drugi stožec z desno nogo z NDS in steče na njegovo 
mesto. Drugi igralec žogo sprejme z NDS s povlekom mimo stožca in poda žogo z 
desno nogo z NDS tretjemu igralcu in steče na njegovo mesto. Tretji nalogo ponovi. 
Tako kroži žoga v nasprotni smeri urinega kazalca, igralci podajajo in zaustavljajo 
žogo z desno nogo [3 min]. 
B. Enaka vaja kot vaja A, le da žoga kroži v smeri urinega kazalca in igralci podajajo in 
zaustavljajo žogo z levo nogo [3 min].  
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v odročenju naprej/nazaj na mestu,  
- zibi v predklonu in v zaklonu, 
- kroženje v bokih in v kolenih, 
- hoja po zunanjem in po notranjem delu stopala (lahkotno in počasi), 
- nizki in srednje visoki skipping, »škarjice«, prisunski in križni koraki 
spredaj/zadaj,  
- izpadni korak naprej in vstran v hoji, 




3. UVODNI DEL 2 – podajanje v trojkah [6 min] 
Organizacija vaje ostane enaka kot v uvodnem delu 1.  
C. Igralec poda žogo igralcu na drugi stožec z desno nogo z NDS na in steče na njegovo 
mesto. Drugi igralec sprejme žogo z ZDS s povlekom mimo stožca in poda žogo z 
desno nogo z NDS tretjemu igralcu in steče na njegovo mesto. Tretji nalogo ponovi. 
Tako žoga kroži v nasprotni smeri urinega kazalca, igralci podajajo in zaustavljajo 
žogo z desno nogo [3 min]. 
D. Enaka vaja kot vaja C, le da kroži žoga v smeri urinega kazalca in igralci podajajo in 
zaustavljajo žogo z levo nogo [3 min].  
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena,  
- poskoki iz ene noge na drugo, 
- spust v izpadni korak naprej in vstran, izmenično desna in leva noga, 
- opora na podlahteh (15 s) in opora na podlahteh zadaj (15 s),  
- potiskanje in vlečenje v parih. 
 
5. INTENZIVNI DEL – reakcija na žogo [4 min] 
 
 
Slika 123. Reakcija na žogo. 
Opis igrice – igralci so postavljeni v kolono za stožec. Prvi v položaju polčepa čaka na podano 
žogo, pogled ima usmerjen naprej. Igralec za njim mu jo z obema rokama poda skozi noge ali 
ob strani, po tleh ali po zraku in ko pride žoga v vidni spekter prvega igralca (ko jo ta zazna), 
čim hitreje štarta, jo zaustavi naprej v gibanje in v maksimalno hitrem teku odvodi okoli stožca 
in nazaj v kolono. Med tem časom je na štart pripravljen že naslednji igralec. Igralcu podajajo 
žogo maksimalno v višino drugega klobučka in ne dlje. Spodbujamo hiter štart in čim hitrejše, 




6. GLAVNI DEL 1  – sodelovanje dveh igralcev v napadu – odkrivanje v širino – vaja 
začetnega prikaza [30 min] 
 
Slika 124. Sodelovanje dveh igralcev v napadu - odkrivanje v širino - vaja začetnega prikaza (Drobnič, 2018). 
Organizacija vaje – igralci so razdeljeni v pare, vsak par ima svojo žogo. Eden od para je 
postavljen z žogo na skrajno levo stran koridorja, drugi na desni strani koridorja, malenkost 
bolj proti sredini. V koridorju izvajata naslednje naloge: 
A. Igralec z žogo (moder igralec) prične z izvedbo vaje in sicer zavodi z desno nogo z 
nartom proti prvemu stožcu. Hkrati se njegov partner (rdeč igralec) prične odkrivati v 
širino, proti klobučkom, ki omejujejo koridor ter daje pri tem soigralcu informacijo o 
namenu svojega odkrivanja (»ŠIRINA«), nato mu igralec žogo tudi poda z NDS desne 
noge. Moder igralec steče po podani žogi bolj proti robu koridorja in tako poveča 
razdaljo med njima. Rdeč igralec začne s ponovno izvedbo naloge, toda tokrat v 
zamenjanih vlogah. Tokrat vodi žogo z levo nogo z nartom in poda prav tako z levo z 
NDS. Ko prideta igralca do konca koridorja, se prestavita na drugo stran, kjer v drugem 
koridorju nadaljujeta z izvedbo vaje, vendar zamenjata tudi svoj položaj. Tisti, ki je bil 
v prvem koridorju na levi strani, je sedaj na desni in obratno.  
 
7. GLAVNI DEL 2 – nogometna igra 4:4 [30 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis. 
8. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 






3.8.9.4.3 TRENING 84 
1. UVODNI DEL 1 – tehnika teka z obrati [6 min] 
Organizacija vaje – je enaka kot v uvodnem delu 1 v treningu številka 30, kjer je prikazana 
skica in opis. Izvajajo naslednja gibanja: 
A. Igralec izvaja lahkoten tek naprej in na sredini naredi obrat za 180° in nadaljuje na 
drugo stran z lahkotnim tekom vzvratno ter enako ponovi na poti nazaj na izhodiščno 
mesto [2 min].  
B. Igralec izvaja lahkoten tek vzvratno in na sredini naredi obrat za 180° in nadaljuje 
na drugo stran z lahkotnim tekom naprej ter enako ponovi na poti nazaj na 
izhodiščno mesto [2 min]. 
C. Igralec izvaja tek s križnim korakom spredaj in na sredini naredi obrat za 180° 
(sprememba smeri z izpadnim korakom) nato 3 križne korake spredaj proti 
izhodiščnem mestu in še en obrat za 180° ter nadaljuje z gibanjem na drugo stran. 
Na poti na izhodiščno mesto ponovi nalogo tako, da križa spredaj druga noga [2 
min].  
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v odročenju naprej/nazaj v skippingu,  
- zibi v predklonu in v zaklonu, 
- kroženje v bokih in v kolenih, 
- hoja po zunanjem in po notranjem delu stopala (lahkotno in počasi), 
- izpadni korak naprej in vstran v hoji, 
- razteg iztegovalke kolka. 
 
3. UVODNI DEL 2 – teki z obrati in gibanje branilca [6 min] 
 
Slika 125. Teki z obrati in gibanje branilca. 
Organizacija vaje – igralci so enakomerno razporejeni po treh poligonih. Ko končajo z 
izvajanjem nalog na enem, nadaljujejo na drugem in potem še na tretjem. Po končanem 
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tretjem poligonu se vrnejo nazaj na začetek prvega poligona tako, da ne ovirajo ostalih pri 
izvajanju nalog. Pri prvem poligonu začneta z izvajanjem naslednja dva igralca, ko sta prva 
pri drugih dveh belih klobučkih. Pri drugem poligonu začne naslednji igralec, ko je prvi pri 
prvem rumenem stožcu, in pri tretjem poligonu, ko je prvi pri prvem belem klobučku. 
D. Poligon 1: igralec izvaja hitrejši tek naprej in v vsaki liniji belih klobučkov naredi 
obrat za  360°. En krog začne s hitrejšim tekom naprej, drugi krog s hitrejšim tekom 
vzvratno.  
E. Poligon 2: igralec se med stožci giba s tekom nazaj v preži s križnim korakom 
spredaj in s spremembo smeri. Spremembo smeri izvaja z izpadnim korakom 
zunanje noge in pri tem zniža težišče ter se z iste noge odrine na drugo v novo smer, 
pri tem tudi menja nogo, s katero križa. 
F. Poligon 3: igralec se med klobučki giba v preži s prisunskimi koraki s spremembo 
smeri (z obrazom obrnjen proti koloni). Spremembo smeri izvaja z izpadnim 
korakom zunanje noge in pri tem zniža težišče ter se z iste noge odrine na drugo 
nogo v novo smer. 
 
4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena,  
- bočni poskoki iz ene na isto nogo, 
- zamahi v prednoženje, zanoženje in odnoženje, 
- počepi (10×), 
- opora na podlahteh (15 s) in opora na podlahteh zadaj (15 s),  
- potiskanje in vlečenje v parih. 
 
5. INTENZIVNI DEL – igrica »Bratec, reši me« [4 min] 
 




6. GLAVNI DEL 1 – sodelovanje dveh igralcev v napadu – odkrivanje v širino – 
dinamična tehnika na mestu [30 min] 
 
Slika 126. Sodelovanje dveh igralcev - odkrivanje v širino - vaja dinamične tehnike na mestu (Drobnič, 2018). 
Organizacija vaje – igralci so razdeljeni v trojke, dva od trojke sta pri klobučku, igralec brez 
žoge je pri stožcu. 
A. Prvi igralec pri klobučku žogo zavodi z desno nogo z nartom poševno naprej proti 
stožcu. Med tem časom se igralec pri stožcu odkrije v širino stran od stožca (odkriva se 
s sprednjim križnim korakom poševno naprej, ves čas je pozoren na žogo in daje 
informacijo o svoji nameri »ŠIRINA«). Prvi igralec mu žogo poda z NDS z desno nogo 
in steče na njegovo mesto.  Drugi igralec sprejme žogo mimo stožca z NDS po principu 
ovire v gibanje naprej in odvodi žogo na izhodiščno mesto igralca, ki mu je podal žogo. 
Nato vajo ponovita še tretji in drugi igralec [15 min]. 
B. Vaja je enaka kot vaja A, le da igralci na znak trenerja prestavijo klobuček in stožec 
tako kot kaže skica. V tej postavitvi prvi igralec vodi žogo z levo nogo z nartom in poda 
z levo nogo z NDS, igralec pri stožcu sprejme žogo z levo nogo z NDS po principu 
ovire v gibanje naprej mimo stožca.  
 
7. GLAVNI DEL 2 – nogometna igra 4:4 [25 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis. 
Igralce spodbujamo in usmerjamo v prepoznavanje in primerno reševanje situacije 2:1, 
zahtevamo čim več odkrivanja v širino. Po potrebi igro zaustavimo, pojasnimo in prikažemo 
bolj optimalne rešitve, v kolikor so bile rešitve neustrezne. 
8. ZAKLJUČNI DEL  – zadevanje cilja z roko in pogovor [10 min] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opis.  
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3.8.10 MESEČNI NAČRT DELA – MAJ 2020 
Tabela 46 
Mesečni načrt dela - maj 2020 
Teden Ponedeljek Torek Sreda Četrtek Petek Sobota Nedelja 
1 Vodenja žoge  
Varanje z ZDS 
& košenjem 




2 Koordinacija  Igra 1:1  
Sod. dveh igr. v 
napadu 
  




4 SNDS p. n. (2,3)  ZDS (2,3)  
Varanje z en. 
prestopom (1,4) 
TURNIR  
V Tabeli 46 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil svoje igralce v mesecu maju. 




3.8.10.1 TEDENSKI NAČRT DELA – PRVI TEDEN (MAJ) 
Tabela 47 
Tedenski načrt dela - prvi teden (maj) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
85 




sestavljenosti gibanj in vaj 
(koordinacija)) 
Vodenja žoge, nogometna igra 
4:4 
(Utrjevanje različnih vodenj in 
nogometne igre 4:4) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 






sestavljenosti gibanj in vaj) 
Varanje z ZDS in s košenjem 
(1,4) 
(Utrjevanje varanja z ZDS in s 
košenjem s poudarkom na 
večji dinamičnosti) 
Prosti streli  
(Razvijanje natančnosti 






sestavljenosti gibanj in vaj 
ter ponavljanje gibanja 
branilca) 
Igra 1:1 
(Utrjevanje igre 1:1 s 
poudarkom na zaključku na 
gol)  
Zadevanje različnih ciljev 
(Razvijanje natančnosti 
in umirjanje) 
V Tabeli 47 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v prvem tednu meseca maja. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in zaključni 
del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela v 
posameznem delu treninga.  
 
 
3.8.10.1.1 TRENING 85 
1. UVODNI DEL – poligon z elementarnimi gibanji [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL 1 – vodenja žoge 2 [35 min] 




3. GLAVNI DEL 2 – nogometna igra 4:4 [25 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis. 
4. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [4 min] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 22, kjer je vaja opisana. 
 
3.8.10.1.2 TRENING 86 
1. UVODNI DEL – poligon gibalne vsestranskosti [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 61, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL 1 – utrjevanje varanja z ZDS in s košenjem (s SNDS) (1. stopnja 
vadbe) [20 min] 
Organizacija glavnega dela 1 je enaka kot v glavnem delu 1 v treningu številka 59, kjer je 
prikazana skica. 
A. Igralca vodita žogo z ZDS proti figuri, kjer 1,5-2 m prej naredita varanje z ZDS vsak v 
svojo desno stran in po varanju odvodita žogo do nasprotnega klobučka in nato zopet 
oba hkrati pričneta z izvajanjem vaje. Igralci so pozorni tudi na trodelnost varanja. Na 
trenerjev znak zamenjata stran, v katero varata [10 min]. 
B. Igralca vodita žogo z nartom proti figuri, kjer 1,5-2 m prej naredita varanje s košenjem 
vsak v svojo desno stran in po varanju odvodita žogo do nasprotnega klobučka in nato 
zopet oba hkrati pričneta z izvajanjem vaje. Igralci so pozorni tudi na trodelnost varanja. 
Na trenerjev znak zamenjata stran, v katero varata [10 min]. 
 
3. GLAVNI DEL 2 – utrjevanje varanja z ZDS in s košenjem (s SNDS) (4. stopnja 
vadbe) – igralna oblika 1:1+1 [35 min] 
Organizacija v glavnem delu 2 je enaka kot v glavnem delu 2 v treningu številka 33, kjer je 
prikazana skica in opis. 
Dodamo pravilo, da dobijo napadalci za uspešno dobljen dvoboj z uporabo varanja z ZDS in 
varanja s košenjem (s SNDS) 2 točki. Za dobljen dvoboj na kakršenkoli drugačen način pa le 1 
točko. Zmaga napadalec, ki zbere največ točk.  
4. ZAKLJUČNI DEL – prosti streli [8 min + 2 min pogovor] 




3.8.10.1.3 TRENING 87 
1. UVODNI DEL – gibanje branilca [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 33, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL – igralna oblika 1:1 čez linijo z zaključkom na gol [50 min] 
 
Glavni del je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 33, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
  
3. ZAKLJUČNI DEL – zadevanje različnih ciljev [10 min + 5 min pogovor] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 39, kjer je prikazana skica in opis. 
 
3.8.10.2 TEDENSKI NAČRT DELA – DRUGI TEDEN (MAJ) 
Tabela 48 
Tedenski načrt dela - drugi teden (maj) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
88 
Poligon navajanja na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 





koordinacije in gibalne 
vsestranskosti) 
Sprostilne vaje in pogovor 
(Umirjanje) 
89 
Varanja z žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
ter utrjevanje varanj z 
žogo) 
Igra 1:1, igra 1:1 z vratarjem 
(Utrjevanje igre 1:1 s 
poudarkom na varanju in 
zaključku na gol ter 




zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje) 
90 
Podajanje v trojkah 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
ter utrjevanje podaj in 
zaustavljanj) 
Sod. dveh igralcev v napadu, 
nogometna igra 4:4 
(Utrjevanje odkrivanja v 
širino in nogometne igre 
4:4) 
Sprostilne vaje in pogovor 
(Umirjanje) 
V Tabeli 48 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v drugem tednu meseca maja. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
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zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga.  
 
3.8.10.2.1 TRENING 88 
Trening številka 88 je popolnoma enak treningu številka 28, kjer so prikazane skice in opisi 
vaj. 
3.8.10.2.2 TRENING 89 
1. UVODNI DEL – varanja z žogo [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 61, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL 1 –  igralna oblika 1:1+1 čez linijo z zaključkom na gol [30 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 28, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. GLAVNI DEL 2 – igra 1:1 z vratarjem [25 min] 
Glavni del 2 je enak zaključnemu delu v treningu številka 27, kjer je prikazana slika in opis.  
4. ZAKLJUČNI DEL – kazenski streli [8 min + 2 min pogovor] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 7, kjer je prikazana skica in opis.  
 
3.8.10.2.3 TRENING 90 
1. UVODNI DEL – podajanje v trojkah [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 83, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL 1 –  sodelovanje dveh igralcev v napadu – odkrivanje v širino – vaja 
začetnega prikaza [30 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 1 v treningu številka 83, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. GLAVNI DEL 2 – nogometna igra 4:4 [30 min + 5 min pogovor] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 83, kjer je prikazana skica in opis. 
4. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 




3.8.10.3 TEDENSKI NAČRT DELA – TRETJI TEDEN (MAJ) 
Tabela 49 
Tedenski načrt dela - tretji teden (maj) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
91 
Tehnika teka 2 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj ter utrjevanje 








Vodenje žoge s 
spremembami smeri 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj in utrjevanje 
različnih vodenj žoge s 
spremembami smeri) 
NDS (2,3), igralna oblika 
1+2:2 
(Utrjevanje udarca z NDS s 
poudarkom na večji 
dinamičnosti in uporabi v 
igralni obliki) 
 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 




intenzivnosti in sestavljenosti 
gibanj in vaj) 
NART & ZDS naravnost 
(2,3) 
(Utrjevanje udarca z nartom 
in z ZDS naravnost) 
Sprostilne vaje in 
pogovor 
(Umirjanje) 
V Tabeli 49 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v tretjem tednu meseca maja. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in zaključni 
del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela v 




3.8.10.3.1 TRENING 91 
1. UVODNI DEL  – tehnika teka 2 [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 30, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL  –  štafetna tekmovanja in hitrostna igra »Lov na žogo« [50 min] 
Glavni del je enak glavnemu delu 1 in 2 v treningu številka 46, kjer je prikazana skica in opis 
vaje.  
3. ZAKLJUČNI DEL – zadevanje različnih ciljev [10 min + 5 min pogovor] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 39, kjer je prikazana skica in opis. 
 
3.8.10.3.2 TRENING 92 
1. UVODNI DEL – vodenje žoge s spremembami smeri [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 38, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 –  udarec z NDS (2. stopnja vadbe) [15 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 1 v treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. GLAVNI DEL 2 – udarec z NDS (3. stopnja vadbe) [20 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 4, kjer je prikazana skica in opis.  
4. GLAVNI DEL 3 – udarec z NDS (4. stopnja vadbe) – igralna oblika 1+2:2 z 
zaključkom na majhne gole [25 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 5, kjer je prikazana skica in opis. 
5. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [5 min] 






3.8.10.3.3 TRENING 93 
1. UVODNI DEL – gibalna vsestranskost [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 5, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL 1 –  utrjevanje udarca z nartom in z ZDS naravnost (2. stopnja vadbe) 
[20 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 6, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
Igralci udarjajo v cilj nekaj časa z nartom (D/L) in na trenerjev znak še z ZDS naravnost (D/L).  
3. GLAVNI DEL 2 – utrjevanje udarca z nartom in z ZDS naravnost (3. stopnja vadbe) 
[20 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 7, kjer je prikazana skica in opis. 
Igralci po varanju, udarjajo v cilj nekaj časa z nartom (z desno in z levo nogo) in na trenerjev 
znak še z ZDS naravnost (z desno in levo nogo).  
5. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 4:4 [20 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis. 
Dodamo še pravilo, da šteje zadetek z nartom ali z ZDS naravnost 2 točki.  
6. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 






3.8.10.4 TEDENSKI NAČRT DELA – ČETRTI TEDEN (MAJ) 
Tabela 50 
Tedenski načrt dela - četrti teden (maj) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Sklepni del 
94 
Navajanje na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj in utrjevanje 
navajanja na žogo) 
SNDS p .n. (2,3) 






ZDS poševno naprej (1) 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter utrjevanje udarca 
z ZDS p. n.) 
ZDS p. n. (2,3), igralna oblika 
1+2:2 
(Utrjevanje udarca z ZDS p. n.) 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka 





sestavljenosti gibanj in 
vaj) 
Varanje z enojnim prestopom 
navzven (1,4) 
(Utrjevanje varanja s poudarkom 
na večji dinamičnosti in uporabi v 
igralni obliki) 
Kazenski streli 
 (Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo 
in umirjanje) 
V Tabeli 50 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v četrtem tednu meseca maja. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga. 
 
3.8.10.4.1 TRENING 94 
1. UVODNI DEL – navajanje na žogo [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 9, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL 1 –  utrjevanje udarca s SNDS (2. stopnja vadbe) [20 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 9, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. GLAVNI DEL 2 – utrjevanje udarca s SNDS (3. stopnja vadbe) [30 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 10, kjer je prikazana skica in opis.  
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4. ZAKLJUČNI  DEL – zadevanje različnih ciljev [10 min + 5 min pogovor] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 39, kjer je prikazana skica in opis. 
 
3.8.10.4.2 TRENING 95 
1. UVODNI DEL – udarec z ZDS poševno naprej (1. stopnja vadbe) [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 57, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL 1 –  utrjevanje udarca z ZDS poševno naprej (2. stopnja vadbe) [15 
min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 17, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. GLAVNI DEL 2 – utrjevanje udarca z ZDS poševno naprej (3. stopnja vadbe) [25 
min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 18, kjer je prikazana skica in opis.  
4. GLAVNI DEL 3 – igralna oblika 1+2:2 z zaključkom na mala gola [20 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 1, kjer je prikazana skica in opis. 
5. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [5 min] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 22, kjer je vaja opisana. 
 
3.8.10.4.3 TRENING 96 
1. UVODNI DEL – gibalna vsestranskost [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 5, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1 – utrjevanje varanja z enojnim prestopom navzven (1. stopnja 
vadbe) [20 min] 




3. GLAVNI DEL 2 – utrjevanje varanja z enojnim prestopom navzven (4. stopnja 
vadbe) – igralna oblika 1:1+1 [35 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu v treningu številka 33, kjer je prikazana skica in opis. 
Dodamo pravilo, da prinaša vsako uspešno varanje z enojnim prestopom navzven napadalcu 2 
točki, vsako katerokoli drugo uspešno varanje prinaša zgolj 1 točko. Zmaga napadalec z največ 
zbranimi točkami.   
4. ZAKLJUČNI DEL – kazenski streli [8 min + 2 min pogovor] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 7, kjer je prikazana skica in opis. 
 
3.8.11 MESEČNI NAČRT DELA – JUNIJ 2020 
Tabela 51 
Mesečni načrt dela - junij 2020 
Teden Ponedeljek Torek Sreda Četrtek Petek Sobota Nedelja 
1 










2 Koordinacija  
Zaust. sr. v. ž 
NDS ovira 
(1,3) 









4 Testiranje  Igra 5+1     
V Tabeli 51 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil svoje igralce v mesecu juniju. 




3.8.11.1 TEDENSKI NAČRT DELA – PRVI TEDEN (JUNIJ) 
Tabela 52 
Tedenski načrt dela - prvi teden (junij) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
97 
Tehnika teka 3 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter utrjevanje tehnike 
gibanja brez žoge) 
Varanje s POD+NDS vstran 
(1,4) 
(Utrjevanje varanja s 
poudarkom na večji 
dinamičnosti in uporabi v 
igralni obliki) 
Kazenski streli 
 (Razvijanje natančnosti 






sestavljenosti gibanj in 
vaj) 
Zaust. NDS amortizacija (1,3), 
nogometna igra 4:4 
(Utrjevanje zaustavljanja z NDS 
po principu amortizacije) 
 
Žongliranje z različnimi 
deli telesa 
(Pridobivanje občutka za 
žogo in umirjanje) 
99 




sestavljenosti gibanj in 
vaj (koordinacija)) 
Zaust. NDS ovira (1,3), 
nogometna igra 4:4 
(Utrjevanje zaustavljanja z NDS 
po principu amortizacije in 
utrjevanje nogometne igre 4:4) 
Zadevanje cilja z roko in 
pogovor 
 (Razvijanje natančnosti 
in umirjanje) 
V Tabeli 52 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v prvem tednu meseca junija. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in zaključni 
del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela v 
posameznem delu treninga.  
 
3.8.11.1.1 TRENING 97 
1. UVODNI DEL – tehnika teka 3 [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 




2. GLAVNI DEL 1 – utrjevanje varanja s povlekom s POD nazaj + NDS vstran (1. 
stopnja vadbe) [20 min] 
 
Slika 127. Varanje s POD+NDS vstran - 1. stopnja vadbe. 
Organizacija vaje – igralci so razporejeni v četvorke, po dva igralca na vsak klobuček, eden 
nasproti drugega. Vsak igralec ima svojo žogo. 
A. Igralec vodi žogo proti figuri in 1,5-2 m pred njo izvede varanje s povlekom s POD 
nazaj in z NDS v desno stran. Z levo nogo z nartom zavodi bolj proti levi strani ovire, 
nato povleče žogo nazaj z desno nogo s POD in takoj z isto nogo z NDS v desno stran, 
stran od figure. Z vodenjem nadaljuje do nasprotnega klobučka. Vsi igralci na obeh 
straneh ovire varajo v desno stran, pozorni so na trodelnost varanja, počasnejše vodenje, 
hitro izvedbo varanja in šprint za žogo [10 min].  
B. Igralec vodi žogo proti figuri in 1,5-2 m pred njo izvede varanje s povlekom s POD 
nazaj in z NDS v levo stran. Z desno nogo z nartom zavodi bolj proti desni strani ovire 
in nato povleče žogo nazaj z levo nogo s POD in takoj z isto nogo z NDS v levo stran, 
stran od figure. Z vodenjem nadaljuje do nasprotnega klobučka. Vsi igralci na obeh 
straneh ovire varajo v levo stran [10 min]. 
 
3. GLAVNI DEL 2 – utrjevanje varanja s povlekom s POD nazaj + NDS vstran (4. 
stopnja vadbe) – igralna oblika 1:1+1 [35 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu v treningu številka 33, kjer je tudi prikazana skica in opis. 
Dodamo pravilo, da prinaša vsako uspešno varanje s povlekom s POD nazaj + NDS vstran 
napadalcu 2 točki, vsako katerokoli drugo uspešno varanje prinaša zgolj 1 točko. Zmaga 
napadalec z največ zbranimi točkami.   
4. ZAKLJUČNI DEL – kazenski streli [8 min + 2 min pogovor] 




3.8.11.1.2 TRENING 98 
1. UVODNI DEL – gibalna vsestranskost [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 21, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL 1 – utrjevanje zaustavljanja nizkih žog z NDS po principu 
amortizacije (1. stopnja vadbe) [15 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 1 v treningu številka 60, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. GLAVNI DEL 2 – utrjevanje zaustavljanja nizkih žog z NDS po principu 
amortizacije (3. stopnja vadbe) [20 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 1 v treningu številka 30, kjer je prikazana skica in opis.   
4. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 4:4 [20 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis. 
5. ZAKLJUČNI DEL  – žongliranje z različnimi deli telesa in pogovor [4 min] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 22, kjer je vaja opisana. 
 
3.8.11.1.3 TRENING 99 
1. UVODNI DEL 1 – poligon z elementarnimi gibanji 3 [6 min] 
 




Opis vaje – igralci izvajajo vaje eno za drugo. Pozorni so na tehnično pravilno izvedbo vseh 
gibanj v poligonu. Pred začetkom vsa gibanja natančno demonstriramo in razložimo, nato pa 
igralce enakomerno razporedimo po poligonu tako, da ne prihaja do zamaškov. 
1. Skipping preko klobučkov, z dvema dotikoma med klobučkoma. 
2. Lazenje (igralec se giba »po vseh štirih«). 
3. Lazenje v opori ležno zadaj (»mizica«, z nogami naprej). 
4. Lahkoten tek z obrati za 180° pri vsakem stožcu. 
5. Visoki skipping (en krog - rdeči oviri naprej in beli oviri bočno desno, drugi krog – 
rdeči oviri nazaj in beli bočno levo), pri modri oviri – plazenje pod njo. 
6. Tek s spremembo smeri med palicami. 
7. Sprememba smeri naprej-nazaj (igralec steče en krog okoli rumenih klobučkov in 
nato še en krog okoli modrih). 
8. »Palačinka« (igralec se uleže na trebuh, iztegne roke in noge ter se bočno zakotali 
vzdolž blazine).  
 
2. PRVI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [4 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- kroženje z rokami v odročenju naprej/nazaj v skippingu,  
- kroženje s koleni, gležnji in zapestji, 
- prisunski koraki v preži, 
- tek s križnim korakom in tek s spremembo smeri naprej in nazaj, 
- hopsanje, pripetenje in »škarjice«, 
- skip v smeri naprej – kroženje v kolku navzven, skip v smeri nazaj – kroženje v 
kolku navznoter (4× vsaka noga), 
- izpadni korak naprej in vstran v hoji. 
 
 
3. UVODNI DEL 2 – poligon z elementarnimi gibanji [6 min] 
Po prvem sklopu razteznih vaj igralci nadaljujejo z vajami na poligonu z elementarnimi 
gibanji, le da določene vaje spremenimo. Po demonstraciji in opisu novih vaj se igralci 
enakomerno razporedijo tako, kot so bili razporejeni na začetku uvodnega dela 1. 
1. Enonožni poskoki (pri rumenih klobučkih leva noga, pri modrih desna). 
2. Plazenje (igralec se giba plazi po tleh v opori na podlahteh in na stopalih). 
3. Hoja v globokem počepu v smeri naprej. 
4. Hitrejši tek z obrati za 180° pri vsakem stožcu. 
5. Sonožni poskoki preko ovir (pri rdečih naprej, pri belih izmenično en krog desni 
bočni poskok, drugi krog levi, pri modri oviri plazenje pod njo). 
6. Tek vzvratno s spremembo smeri cikcak med palicami. 
7. Enonožni diagonalni poskoki z desne na desno nogo preko rumenih klobučkov in z 
leve na levo preko modrih klobučkov. 




4. DRUGI SKLOP GIMNASTIČNIH VAJ [5 min] 
Igralci so prosto razporejeni po prostoru in poslušajo navodila za izvedbo gimnastičnih vaj 
ter posnemajo izvedbo trenerja. Izvajajo naslednje vaje: 
- razteg iztegovalke in upogibalke kolena,  
- razteg iztegovalke kolka in gležnja, 
- počepi (10×), 
- sklece (10×), 
- opora na podlahteh spredaj (15 s) in zadaj (15 s), 
- stoja na eni nogi in rušenje ravnotežnega položaja z eno roko v parih. 
 
5. INTENZIVNI DEL – igrica »Črni mož« [4 min] 
Intenzivni del je enak intenzivnemu delu v treningu številka 39, kjer je prikazana skica in opis 
igrice.  
 
6. GLAVNI DEL 1 – utrjevanje zaustavljanja nizkih žog z NDS po principu ovire (1. 
stopnja vadbe) [15 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 1 v treningu številka 61, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
7. GLAVNI DEL 2 – utrjevanje zaustavljanja nizkih žog z NDS po principu ovire (3. 
stopnja vadbe) [25 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 1 v treningu številka 30, kjer je prikazana skica in opis. V 
tem treningu pri tej vaji izvajajo igralci namesto zaustavljanja žoge z NDS po principu 
amortizacije zaustavljanje žoge z NDS po principu ovire. 
8. GLAVNI DEL 3 – nogometna igra 4:4 [20 min] 
Glavni del 3 je enak glavnemu delu 3 v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis. 
9. ZAKLJUČNI DEL  – zadevanje cilja z roko in pogovor [10 min] 




3.8.11.2 TEDENSKI NAČRT DELA – DRUGI TEDEN (JUNIJ) 
Tabela 53 
Tedenski načrt dela - drugi teden (junij) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
100 
Navajanje na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter ponavljanje 





koordinacije in gibalne 
vsestranskosti) 








sestavljenosti gibanj in 
vaj in utrjevanje različnih 
vodenj žoge s 
spremembami smeri) 
Zaust. sr. v. ž. NDS ovira (1,3) 
(Utrjevanje zaustavljanja 
srednje visokih žog z NDS po 
principu ovire) 
Prosti streli  
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje)   
102 
Varanja z žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter utrjevanje varanj z 
žogo) 
Igra 1:1, igra 1:1 z vratarjem 
(Utrjevanje igre 1:1 s 
poudarkom na varanju in 
zaključku na gol ter utrjevanje 
igre 1:1 z vratarjem) 
Kazenski streli 
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje) 
V Tabeli 53 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v drugem tednu meseca junija. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga.  
 
3.8.11.2.1 TRENING 100 
1. UVODNI DEL – navajanje na žogo [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 1, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL 1  – koordinacija v parih [30 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu  v treningu številka 52, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
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3. GLAVNI DEL 2 – prilagojena moštvena igra – mini rokomet [30 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 8, kjer je prikazana skica in opis. 
4. ZAKLJUČNI DEL  – sprostilne vaje in pogovor [5 min] 
Igralci sedijo na tleh in stresajo noge. Sledi pogovor o vsebini treninga, prizadevnosti in 
obnašanju. 
 
3.8.11.2.2 TRENING 101 
1. UVODNI DEL – vodenja žoge s spremembami smeri [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 38, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL 1 – utrjevanje zaustavljanja srednje visokih žog z NDS po principu 
ovire (1. stopnja vadbe) [15 min] 
Glavni del 1 je enak glavnemu delu 1 v treningu številka 77, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. GLAVNI DEL 2 – utrjevanje zaustavljanja srednje visokih žog z NDS po principu 
ovire (3. stopnja vadbe) [25 min] 
Glavni del 2 je enak glavnemu delu 2 v treningu številka 78, kjer je prikazana skica in opis.   
4. ZAKLJUČNI DEL – prosti streli [12 min + 3 min pogovor] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 11, kjer je prikazana skica in opis.  
 
3.8.11.2.3 TRENING 102 




3.8.11.3 TEDENSKI NAČRT DELA – TRETJI TEDEN (JUNIJ) 
Tabela 54 
Tedenski načrt dela - tretji teden (junij) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
103 
Varovanje po točkah 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter ponavljanje 
varovanja) 
Sodelovanje dveh igralcev v 
obrambi, nogometna igra 4:4 
(Utrjevanje pritiska na žogo in 
varovanja ter nogometne igre 
4:4) 
Prosti streli  
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje) 
104 
Podajanje v kolonah 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj in utrjevanje podaj 
ter zaustavljanj 
Nogometna igra 4:4  
(Utrjevanje nogometne igre 4:4 s 
poudarkom na sodelovanju dveh 
igralcev v obrambi – pritisk na 
žogo - varovanje) 
Prosti streli  
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje)   
105 
Navajanje na žogo 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in 
vaj ter ponavljanje 
navajanja na žogo) 
Gibalna vsestranskost, prilagojena 
moštvena igra 
(Obsežnejše razvijanje gibalne 
vsestranskosti) 
Sprostilne vaje in 
pogovor 
(Umirjanje) 
V Tabeli 54 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v tretjem tednu meseca junija. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga.  
 
3.8.11.3.1 TRENING 103 




3.8.11.3.2 TRENING 104 
1. UVODNI DEL – podajanje v kolonah [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 13, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj.  
2. GLAVNI DEL  – nogometna igra 4:4 [45 min] 
Glavni del je enak glavnemu delu  v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis vaje. 
V fazi obrambe tokrat spodbujamo sodelovanje dveh igralcev - varovanje, bližnji napade, drugi 
se postavi diagonalno za njegov hrbet.  
3. ZAKLJUČNI DEL – prosti streli [15 min + 5 min pogovor] 
Zaključni del je enak zaključnemu delu v treningu številka 11, kjer je prikazana skica in opis. 
 
3.8.11.3.3 TRENING 105 
Trening številka 105 je popolnoma enak treningu številka 49.  
 
3.8.11.4 TEDENSKI NAČRT DELA – ČETRTI TEDEN (JUNIJ) 
Tabela 55 
Tedenski načrt dela - četrti teden (junij) 
Zap. št. 
treninga 
Uvodni del Glavni del Zaključni del 
106 
Podajanje v kolonah 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 




gibalnih in nogometnih 
gibalnih sposobnosti) 




Vodenja žoge z obrati 
(Postopno stopnjevanje 
intenzivnosti in 
sestavljenosti gibanj in vaj 
in utrjevanje vodenja žoge 
ter obratov) 
Igra 5+1 
(Utrjevanje nogometne igre 
5+1 s poudarkom na 
individualnem reševanju 
situacij) 
Prosti streli  
(Razvijanje natančnosti 
zadevanja cilja z nogo in 
umirjanje)   
V Tabeli 55 so prikazane vsebine, s katerimi bo trener seznanil igralce na posameznem treningu 
v četrtem tednu meseca junija. Razvidno je, katere vsebine je izbral za uvodni, glavni in 
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zaključni del posameznega treninga. V oklepaju so predstavljeni cilji in smisli trenerjevega dela 
v posameznem delu treninga.  
 
3.8.11.4.1 TRENING 106 
Trening številka 106 je popolnoma enak treningu številka 13. Enaka izvedba testiranja še na 
koncu sezone nam omogoča primerjanje končnega stanja z začetnim. Prav tako lahko igralcem 
na podlagi rezultatov testiranj razložimo njihov napredek v eni sezoni.   
 
3.8.11.4.2 TRENING 107 
1. UVODNI DEL – vodenja žoge z obrati [25 min] 
Uvodni del 1, uvodni del 2 in intenzivni del ter prvi in drugi sklop gimnastičnih vaj so enaki 
kot pri treningu številka 20, kjer je prikazana skica in opisi vseh gibanj ter gimnastičnih vaj. 
2. GLAVNI DEL  – nogometna igra 5+1 [45 min] 
Glavni del je enak glavnemu delu  v treningu številka 24, kjer je prikazana skica in opis vaje.  
3. ZAKLJUČNI DEL – prosti streli [15 min + 5 min pogovor] 





Nogometna igra predstavlja številnim otrokom veselje, radost in zadovoljstvo. Z njo se srečajo 
že na dvoriščih, igriščih, kasneje v vrtcu in šoli v okviru interesnih dejavnosti ali v okviru 
športne vzgoje. Tisti najbolj zagnani se včlanijo v nogometne klube, kjer poteka organizirana 
vadba nogometa in nudi možnost merjenja moči z vrstniki na različnih tekmovanjih. Njihova 
pričakovanja so različna, nekateri sanjajo, da bodo postali poklicni nogometaši, drugi vztrajajo 
v nogometu zaradi prijateljev, tretji pa zgolj zaradi veselja in zabave. Tako nekateri opustijo 
nogomet že v otroštvu, nekatere pa spremlja, predvsem kot rekreacija tudi v odrasli dobi. Le 
redki pa so tisti, ki jim na tej poti uspe in postanejo poklicni nogometaši.  
Ne glede na otrokove cilje in pričakovanja je zelo pomembno, da bodo otroci svoje prve korake 
v organizirano vadbo nogometa naredili ob prisotnosti in pomoči kakovostnega trenerja. 
Kakovosten trener, še posebej tisti, ki se ukvarja z najmlajšimi, mora dobro poznati tehnične, 
taktične in kondicijske vsebine, jih ves čas utrjevati in nadgrajevati. Poznati mora razvojne 
značilnosti otrok, predvsem biološki, psihosocialni, živčni in gibalni razvoj otroka. Ta širok 
razpon znanj mu bo olajšal izbor vsebin za določeno starostno kategorijo, načrtovanje in 
izvedbo treninga. Predvsem pa bo večini otrok v veliko pomoč hitrejšega napredovanja iz tedna 
v teden. Na učinkovit in zdrav način jim bo dajal osnove za kasnejše doseganje njihovih 
najvišjih ciljev nogometu in življenju nasploh. 
Šport in nogomet kot ena izmed športnih panog nima zgolj in samo enega cilja, vzgoje 
poklicnega nogometaša, ampak se otroci poleg nogometne igre naučijo določenih vrednot. 
Naučijo se slediti in upoštevati določena pravila, si organizirati svoj čas in s pomočjo športa 
spoznajo, da je za nek napredek ali za rezultat potrebno trdo delo (smiselno in zdravo garanje).  
Zlasti v kolektivnih športih je posebej pomembno poudariti, da se otroci naučijo sodelovanja 
znotraj skupine in ob tem razvijajo socialno komponento. Zato je še toliko bolj pomembno, da 
je pri najmlajših starostnih kategorijah prisoten trener, ki ne da ima le vse potrebno znanje, 
ampak je tudi moralen, ima občutek za delo z otroki in to delo opravlja z navdihom, 
razumnostjo, gorečnostjo in smiselnostjo.  
V slovenskem prostoru, kjer je populacija maloštevilna, je še posebej velik izziv celotne družbe, 
da so pri mlajših kategorijah prisotni trenerji, ki jim trenersko delo ne predstavlja le vir 
dodatnega zaslužka, k opravljanju dela  pristopijo resno, poglobljeno, zavzeto in odgovorno. 
Pri nekaterih še vedno prevladuje prepričanje, da je delo z najmlajšimi enostavno in ne zahteva 
veliko znanja. Pri svojem delu uporabljajo vsebine, ki so primerne za odrasle nogometaše in ne 
za otroke. Pojavlja se tudi stroga usmerjenost k tekmovalnim uspehom, zaradi katere je na 
treningih prisotna predvsem skupinska in moštvena taktika, zanemarja pa se učenje tehnike, 
posamične taktike ter gibalne vsestranskosti.  
V tem magistrskem delu je predstavljen nazoren in stvaren primer celoletnega procesa dela z 
8-letniki v nogometu. Najprej so v uvodu predstavljene teoretične vsebine, ki ji mora vsak 
kakovosten trener poznati. 
V nadaljevanju je predstavljen proces načrtovanja vadbe. Najprej je predstavljen izbor vsebin 
za kategorijo U-8. Le-te so primerno izbrane glede na starost otrok, njihove gibalne in 
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nogometne sposobnosti ter njihovo predznanje. Primer izbranih vsebin je primeren za starostno 
kategorijo U-8, kjer izbiranje (selekcioniranje) otrok ni prisotno. 
Opisano je tudi, kako sestaviti letni delovni načrt in kaj vse mora vsebovati. Predstavljen je 
konkreten primer letnega delovnega načrta za starostno kategorijo U-8. Trener naj letni delovni 
načrt prilagodi svoji ekipi, pogojem dela in zastavljenim ciljem.  
Naslednji korak je razporeditev izbranih vsebin po mesecih, tednih in dnevih. Predstavljen je 
primer, kjer je letni načrt dela razdeljen na tri dele, in sicer jesenski, zimski in spomladanski 
del. V kolikor ima trener podoben potek sezone in podobne pogoje dela, je za bolj natančno 
načrtovanje priporočeno izdelati letni načrt dela, razdeljen na tri dele. V praksi se priporoča, da 
se najprej pripravi prvi del letnega načrta dela (jesenski del) in na podlagi analize dosedanjega 
dela in napredka ekipe, pripravi še drugi (zimski del) in nato še tretji del (spomladanski) letnega 
načrta dela. 
Iz letnega načrta dela izhajajo mesečni in tedenski načrti dela. V našem primeru so mesečni in 
tedenski načrti popolnoma identični letnemu načrtu dela (vsem trem delom) zato, ker gre za 
teoretični primer in se pri vsem nadaljnjem načrtovanju ni upoštevala analiza dosedanjega dela 
in napredek igralcev. V praksi je možno in pa tudi zaželeno, da se mesečni in tedenski načrti 
razlikujejo od letnega načrta, saj moramo vadbo nenehno in ustrezno prilagajati glede na 
napredek ter učljivost igralcev.  V kolikor se ugotovi, da igralci določenega tehničnega ali 
taktičnega elementa niso dovolj dobro usvojili, se nameni utrjevanju trening ali dva več. Če pa 
trener presodi, da so določen element usvojili prej, kot je bilo načrtovano, pa se utrjevanju le-
tega, nameni trening manj in se nadaljuje z ostalimi vsebinami. Enako velja za posamezen 
trening: v kolikor igralci pri določeni vaji potrebujejo več časa, trener ustrezno podaljša čas 
izvajanja vaje.  
Nato sledi podroben opis posamezne vadbene enote oz. treninga, ki je sestavljen iz uvodnega, 
glavnega in zaključnega dela. Opremljen je z grafičnimi prikazi vaj in opisom organizacije in 
nalog, ki jih izvajajo igralci. Predstavljenih je kar nekaj različnih uvodnih delov (ogrevanj), ki 
se razlikujejo po vsebini in se ponavljajo čez celo leto. Prav tako se ponavljajo tudi nekateri 
treningi (predvsem glavni del).   
Še enkrat poudarjamo, da je v delu predstavljena le ideja oz. primer celoletnega procesa dela z 
8-letniki v nogometu, kar ne pomeni, da mora trener slepo slediti predstavljenim vsebinam, 
načrtu dela, sestavi treningov in izboru vaj. Vse omenjeno lahko spreminja in prilagaja svoji 
ideji, sposobnostim, predznanju in učljivosti svojih igralcev. 
V Sloveniji se v zadnjih letih kakovost dela z najmlajšimi nogometaši izboljšuje. Vse bolj se 
zavedamo tega, da je potrebno imeti najboljše trenerje prav pri mlajših starostnih kategorijah. 
Vse več je tudi strokovne literature, ki daje neke smernice in napotke za delo z najmlajšimi 
nogometaši. Menimo, da bo magistrsko delo pripomoglo k še dodatnemu dvigu kakovosti dela 
z njimi. Predvsem bo v pomoč trenerjem, ki trenirajo starostno kategorijo U-8 ter tudi vsem 
ostalim, ki jih delo z najmlajšimi nogometaši zanima. Predstavljen primer celoletnega procesa 
dela s kategorijo U-8, s podrobnim opisom vsakega posameznega treninga v sezoni, bo 
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